




(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

၂၀၂၀ ခုႏွစ္၊ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

“ေဘးကင္းလံုျခံဳေရးႏွင့္ တန္းတူအခြင့္အေရး”

မက္(ပ္)ေဖာင္ေဒးရွင္း…

ထိုင္းႏိုင္ငံမွာ အေျခစိုက္ၾကတဲ့ အစိုးရမဟုတ္တဲ့အဖြဲ႕အစည္းေတြထဲက ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားအတြက္ လူမႈ 
အက်ဳိးျပဳလုပင္န္း လပု္ေဆာင္ေနတဲအ့ဖြ႕ဲအစည္းမ်ား၊ က်န္းမာေရးလုပင္န္းမ်ားကိကုူေဆာငရ္ြက္ေပးေနတဲ ့အဖြ႕ဲအစည္းမ်ား၊ 
အလုပ္သမားအခြင္အ့ေရးေတြအတြက္ ေဆာငရ္ြက္ေနတဲအ့ဖြ႕ဲအစည္းမ်ား၊ သဘာ၀ပတ္၀န္းက်ငန္ဲ႔ပတသ္က္ၿပီး လုပ္ေဆာင ္
ေနတဲအ့ဖြ႕ဲအစည္းမ်ားစြာရွပိါတယ။္ မကပ္္ေဖာင္ေဒးရငွ္းကလည္း ျမနမ္ာျပညက္ ေရႊ႕ေျပာင္းလာတဲ ့အလပုသ္မားမ်ားအတြက္ 
က်န္းမာေရးပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ား၊ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးမ်ားကို စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ေရးသင္တန္းမ်ား၊ အမ်ဳိး 
သမီးေဆြးေႏြးပြဲမ်ားဖန္တီးေပးၿပီး၊ အလုပ္သမားအခြင့္အေရးနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ကူညီေပးေနတဲ့ အဖြဲ႕အစည္းျဖစ္ပါတယ္။ 
ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားဆိုင္ရာ သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားနဲ႔ အလုပ္သမားေတြရဲ႕ ဘ၀တိုးတက္ျမႇင့္မားေရးပညာေပး 
လုပ္ငန္းမ်ား၊ လံုျခံဳစြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း ပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ားကိုလည္းေဆာင္ရြက္ေပးလွ်က္ရွိပါတယ္။

ဒီလုိလုပ္ေဆာင္တဲ့ေနရာမွာ အသိပညာေပးလက္ကမ္းစာေစာင္မ်ား၊ ပိုစတာမ်ား စတာေတြ အျပင္ ခ်င္းမိုင္နဲ႔ 
မဲေဆာက္မွာ FM 99 နဲ႕ FM 105.5 ေရဒီယို အသံလိႈ္င္းေတြကလည္း ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားေတြအတြက္ အက်ဳိးျပဳ 
သတင္းအခ်က္အလက္ေတြ၊ ထုိင္းနုငိင္ကံ ထုတ္ျပနတ္ဲ ့အလပုသ္မားနဲ႔ သက္ဆုိငတ္ဲ ့ဥပေဒမ်ား၊သတင္းအခ်က္အလကမ္်ား၊ 
က်န္းမာေရးဆိငုရ္ာ ဗဟသုုတမ်ား၊ ပညာေရးဆိငုရ္ာ မ၀ူါဒမ်ားနငွ္ ့ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားမ်ားႏငွ္ ့ဆုငိတ္ဲ ့မတွပ္ံတုင္ျခင္း၊ 
အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးနဲ႔ ဆိုင္တဲ့ အေၾကာင္းအရာေတြကို အသံလႊင့္ေပးလွ်က္ရွိပါတယ္။ ဒါ့ျပင္ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈနဲ႔ 
မဒုမိ္းက်င္ ့ခရံသ၊ူ လပုင္န္းခြငအ္တြင္း ခြဲျခားဆကဆ္ံျခင္းခရံတဲ ့ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားအမ်ဳိးသမီးေတြရ႕ဲ အခကအ္ခဲေတြကိ ု
အျခားအလုပ္သမားေရးလုပ္ေဆာင္ေပးေနတဲ့ အဖြဲ႕႔အစည္းေတြနဲ႔အတူ ထိုင္းနုိင္ငံရဲ႕ တရားဥပေဒေဘာင္အတြင္းမွ ကူညီ 
ေဆာင္ရြက္ေပးအဖြဲ႕အစည္းလည္းျဖစ္ပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

မာတိကာ

< ထုတ္ေ၀သူအမွာစာ .......................................................................................................... ၃
< (၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ ............................................................................ ၄
< ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူမ်ားရဲ႕ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း .......................................................................... ၅
< အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲ ေဒသအစီရင္ခံစာ .................................................................................. ၁၀
< နံနက္ခင္းမ်က္ႏွာစံုညီ ......................................................................................................... ၁၃
< ေဘးကင္းလုံျခံဳစြာ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္း .................................................................................. ၂၃
< အတြင္းစိတ္ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ......................................................................................................... ၂၇
< ထုိင္းႏုိင္ငံတြင္းရွိ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္း  ............................................. ၃၀
< ပါ၀ါ (Power) ................................................................................................................ ၃၄
< ေဘးကင္းလုံျခံဳစြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းျဖင့္ သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္အကိုင္အတြက္ 
 သာတူညီမွ်အခြင့္အလမ္းမ်ားဖန္တီးျခင္း ............................................................................... ၃၈
< မန္ဒါလာ ...................................................................................................................... ၄၃
< စည္းရံုးလံႈေဆာ္မႈအတြက္ လမ္းျပေျမပံု ................................................................................... ၄၆
< ထုိင္းနုိင္ငံအတြင္းရွိ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ ဆိုင္ေသာဥပေဒမ်ား ............................................. ၄၈
< လန္းဆန္းေပ်ာ္ရႊင္ညေနခင္းအစီအစဥ္ .................................................................................... ၅၁
< ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ ပါတီညေလး ................................................................................................ ၅၃
< အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ အခမ္းအနားႏွင့္ ခ်ီတက္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အစီအစဥ္ ............... ၅၅
< ၂၀၂၀ ခုႏွစ္ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔အတြက္ ထုတ္ျပန္ေၾကျငာစာတမ္း ........................ ၅၇
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

ထုတ္ေ၀သူအမွာစာ

ဤစာအုပ္ကို ၂၀၂၀ ခုႏွစ္၊ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔ထိ၊ ထိုင္းနိုင္ငံ၊ ခ်င္းမုိင္မွာ က်င္းပျပဳလုပ္ခဲ့တဲ့ ၁၉ ႀကိမ္ေျမာက္၊ 
အမ်ဳိးသမီးႏွီးေနာဖလွယ္ပြဲရဲ႕ မွတ္တမ္းမ်ားကို စုစည္းထားတဲ့စာအုပ္ျဖစ္ပါတယ္။

 ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မား အမ်ဳိးသမီးမ်ား ထိငု္းနုငိင္တံြင္းရွ ိအလပုသ္မားနဲ႔ ဆုိငတ္ဲ ့ဥပေဒမ်ား၊ လႈမႈဖလုံူေရးနဲ႔ နစန္ာ 
ေၾကးရပံံုေငြအေၾကာင္း၊ လပုင္န္းခြငမ္ွာ ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈမ်ား၊ နုငိင္တံကာမွာ ရွိေနတဲ ့အမ်ဳိးသမီး အလပုသ္မားမ်ားအေၾကာင္း၊ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားရဲ႕ စိတ္က်န္းမာေရးနဲ႔ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာက်န္းမာေရးမ်ားအေၾကာင္း ပိုမိုသိရွိနားလည္ၿပီိး၊ မိမိတို႔ ေဒသတြင္းရွိ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားကုိ ျပန္လည္ လက္ဆင့္ကမ္း အသိပညာေပးနုိင္ရန္နွင့္ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမ်ားတြင္ ဦးေဆာင္တဲ့အခါ 
လက္စြဲစာအုပ္အျဖစ္ အသံုးျပဳနုိင္ရန္ ရည္ရြယ္ၿပီး ထုတ္ေ၀ျခင္းလည္းျဖစ္ပါတယ္။ 

ဤစာအုပ္ျဖစ္ေျမာက္ဖို႔အတြက္ အခ်က္အလက္ေတြကို ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးေပးသြားတဲ့ နုိင္ငံတကာနဲ႔ ျပည္တြင္း 
ျပညပ္က အမ်ဳိးသမီး ဦးေဆာငသ္မူ်ား၊  မတ္ွတမ္းဓါတ္ပံုႏငွ္ ့အခ်ကအ္လကမ္်ားကိ ုမတွတ္မ္းတင္ေပးေသာ ညမီမ်ား၊ အမ်ဳိး 
သမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲျဖစ္ေျမာက္ေအာင္ ပံ့ပိုးကူညီေပးတဲ့ အလႈရွင္နဲ႔ မက္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္းက ညီအစ္မ မ်ားကို အထူးပဲ 
ေက်းဇူးတင္ရွိေၾကာင္း မွတ္တမ္းတင္လိုက္ပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ

ႏွစ္စဥ္ မတ္လ ၈ ရက္ေန႔မွာ က်ေရာက္တဲ့ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ နဲ႔အတူ မက္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္းက 
ဦးေဆာငၿ္ပီး ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားအမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလယ္ွပြ ဲလုပ္ေဆာငလ္ာတာ၊ ၂၀၂၀ ခုႏစွ၊္ 
မတ္လ မွာ ၁၉ ႀကိမ္ေျမာက္ရွိျဖစ္ပါတယ္။ ထုိင္းနုိင္ငံတြင္းနဲ႔ နယ္စပ္ေဒသ ၁၉ ခုမွာရွိတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲက 
အမ်ဳိးသမီးကိုယ္စားလွယ္ စုစုေပါင္း ၁၂၀ ဦး တက္ေရာက္ၾကပါတယ္။ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ 
လံုျခံဳစြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာခြင့္၊့ လံုျခံဳတဲပ့တ၀္န္းက်င၊္ ေဘးကင္းလုံျခံဳစြာ ကိယု၀္နဖ္်ကခ္်ခြင္၊့ ေဘးကင္းလံုျခံဳတဲ ့လငိဆ္က ္
ဆခံြင္၊့ ေဘးကင္းလံုျခံဳတဲ ့ေခတနၲားခိရုာအမိ၊္ လံုျခံဳတဲလ့ပုင္န္းခြင၊္ လံုျခံဳတဲ ့ကမၻာရွဖိို႔ ရညရ္ြယ္ခ်က္ျဖင္ ့“ေဘးကင္းလံုျခံဳေရး 
နွွင့္ တန္းတူအခြင့္အေရး”  ေခါင္းစဥ္ကို ၂၀၂၀ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲအတြက္ ေရႊးခ်ယ္ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။



7

၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

ဂ်က္ကီသည္ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာအလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႕(ILO) ျမန္မာ 
ႏုိင္ငံရံုး၏ ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းဆုိင္ရာ စီမံခ်က္မ်ား၏ နည္းပညာအႀကံေပး 
အရာရွခိ်ဳပ ္ျဖစသ္ည။္ ရနကု္နသ္ို႔ မေရႊ႕ေျပာင္းမွ ီမကပ္္ေဖာင္ေဒးရငွ္း၏ ဒါရုကိတ္ာ 
အျဖစ ္၁၉၉၆ ခုႏစ္ွကတည္း တာ၀နထ္မ္းေဆာငခ္ဲပ့ါသည။္ ခ်င္းမုငိ္ႏငွ္ ့ဘန္ေကာက္ 
ၿမိဳ႕တြင္ရွိေသာ (Empower Foundation) တ႔ုိတြင္လည္း ႏွစ္ေပါင္းမ်ားစြာ ပါ၀င္ 
ေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ ထို႔ျပင္ ၿဗိတိသွ်ေကာင္စီ(British Council)၊ လန္ပန္း ဆရာ 
အတတ္သင္ေက်ာင္း (Lampang Teachers College) ႏွင့္ ပတ္စ္တယ္လ္လဇ 
အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ကေလးသူငယ္မ်ား အတြက္ေက်းရြာ (Pestalozzi Interna-
tional Children’s Village) တ႔ုိတြင္လည္း အဂၤလပ္စာ သင္ၾကားခဲ့ပါသည္။

ေ၀ႏွင္းပိုသည္ ယခုလက္ရွိတြင္ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား၏ အခြင့္ 
အေရးမ်ားႏငွ္ ့၀န္ေဆာငမ္ႈမ်ား ပုမိိ ုျဖစထ္ြန္း ရရွလိာေစေရးအတြက ္ဦးတည္ေဆာင ္
ရြက္လ်က္ရွိေသာ ျမန္မာႏိုင္ငံရွိ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အလုပ္သမားေရးရာအဖြဲ႕ 
(ILO) ၏ Triangle in ASEAN စမီခံ်က္တြငအ္မ်ိဳးသားစမီခံ်က္ ညိႇႏႈငိ္းေရးမွဴးအျဖစ ္
တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ေနပါသည္။ ယခင္က ထုိင္းႏိုင္ငံေတာင္ပိုင္းရွိ ပညာေရး ႏွင့္ 
ဖြံၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအဖဲြ႕တြင္လည္း ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား၏ အခြင့္အေရး 
ျမႇင့္တင္ေရးလုပ္ငန္းစဥ္မ်ားတြင္ ၁၀ ႏွစ္ေက်ာ္ တာ၀န္ထမ္းေဆာင္ခဲ့ပါသည္။

နန္းအီလြမ့္ယိင္းသည္ လက္ရွိ မဲေဆာက္ေဒသက M-fund foundation 
တြင္ အုပ္ခ်ဳပ္ေရးမႈးတာ၀န္ ထမ္းေဆာင္ေနပါတယ္။ ၁၉၉၆ ခုႏွစ္ကတည္းက 
ထုငိ္းနုငိင္ကံိ ုေရာကရ္ွလိာတာျဖစၿ္ပီး၊ ႏစွ္ေပါင္း ၂၀ ေလာက ္ထိုင္းနုငိင္ ံခ်င္းမိငုတ္ြင ္
ရွိေသာ လူမႈအဖြဲ႕အစည္းမ်ားျဖစ္သည့္ ရွမ္းအမ်ဳိးသမီးေရးရာဆက္သြယ္လႈပ္ရွား 
ေဆာင္ရြက္ေရးအသင္း၊ မက္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္း စတဲ့ အဖြဲ႕အစည္းေတြမွာ အလုပ္ 
လုပ္ကိုင္ခဲ့ပါတယ္။ ဒါ့ျပင္ WE women foundation မွာလည္း အခ်ိန္ပိုင္းအျဖစ္ ၃ 
ႏစွတ္ာေဆာငရ္ြက္ခဲသ့ည။္ အမ်ဳိးသမီးစြမ္းရည္ျမႇင္တ့င္ျခင္း၊ ေရႊ႔ေျပာင္းအလုပသ္မား 
အခြင့္အေရးႏွင့္ လူငယ္ေခါင္းေဆာင္ျမႇင့္တင္ေရးအစီအစဥ္၊ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ပညာေပးေရးအစအီစဥ ္စတဲ ့လပုင္န္းေတြကိလုည္း ေကာင္းမြနစ္ြာဦးေဆာင္ႏိငုသ္ ူ
တစ္ဦးလည္းျဖစ္ပါတယ္။ 

အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ ၂၀၂၀
ဦးေဆာင္သူမ်ား၏ ကိုယ္ေရးအက်ဥ္း
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ယိင္းဟြမ္သည္ ရွမ္းအမ်ဳိးသမီးေရးရာ ဆက္သြယ္ေရးအသင္းတြင္ အမ်ဳိး 
သမီးစြမ္းရည္ျမႇင္တ့င္ျခင္းႏငွ္ ့အမ်ဳိးသမီး ေဆြးေႏြးပြတဲို႔ကိ ုစစီဥ္ေဆာငရ္ြကခ္ဲသ့ည။္ 
ယခလုက္ရွ ိမကပ္္ေဖာင္ေဒးရငွ္းတြငလ္ည္း ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မား အမ်ဳိးသမီးမ်ား 
စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ေရးသင္းတန္းႏွင့္ အမ်ိဳးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမ်ားကုိ ဦးေဆာင္သည္။ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ား မိမိကိုယ္ကို ယံု ၾကည္မႈပိုမိုရွိလာၿပီး လက္ရွိအေျခအေနအထိ 
အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးနွင့္ ပတ္သက္ေသာ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ေဆာင္ရြက္ေနသူ 
တစ္ဦးလည္းျဖစ္ပါသည္။  

ရနီာသည ္အငဒ္ိနုီးရွားနိငုင္သံူျဖစသ္ည။္ အာရပွစဖိတိဖ္ိရုမတ္ြင ္အမ်ဳိးသမီး 
မ်ားဥပေဒနွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးေရးအဖြဲ႕ APWLD တြင္ အာရွႏွင့္ ပစိဖိတ္ရွိ ႏုိင္ငံေပါင္း ၂၇ 
ႏုငိင္အံဖြ႕ဲတြင ္အမ်ဳိးသမီးဦးေရ ၂၀၀ ေက်ာရ္ွသိည္ ့အမ်ဳိးသမီးေရးရာ ေဒသဆုိငရ္ာ 
ကြန္ယက္အဖြဲ႕တြင္ အလုပ္လုပ္ကုိင္ေနပါသည္။ ရီနာ တာ၀န္ယူလုပ္ေဆာင္ေန 
သည့္ေခါင္းစဥ္မ်ားမွာ အမ်ဳိးသမီးေရးဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္မႈ တရားမွ်တေရးလမ္းစဥ္ 
တို႔ျဖစ္သည္။

ဆူဖိခ်ား ဘိုထစ္ သည္ ထမ္းထန္းအဖြဲ႕ကုိ စတင္တည္ေထာင္သူနွင့္ 
တာ၀န္ခံတစ္ဦးလည္းျဖစ္သည္။ ထို႔ျပင္ အဖြဲ႕အစည္းတြင္ အားေပးနွစ္သိမ့္သူႏွင့္ 
သငတ္န္းစမီခံန္႔ခြသူဲလည္းျဖစသ္ည။္ ထမ္းထန္းအဖြ႕ဲသည ္အဆငသ္င္မ့ျဖစ္ေသးတဲ ့
ကိယ္ု၀န္ေဆာငအ္မ်ဳိးသမီးမ်ားကုိ အားေပးနစွသ္မိ္မ့ႈနဲ႔ ေဘးကင္းလံုျခံဳစြာ ကိယု၀္န ္
ဖ်က္ခ်နိုင္သည့္ ၀န္ေဆာင္မႈအတြက္ အၾကံေပးမႈေတြကို လုပ္ေဆာင္ေပးတဲ့အျပင္ 
ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်တဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြ အေပၚအျပစ္ေပးတဲ့ ဥပေဒမ်ားကို ေျပာင္းလဲ 
ဖို႔ရန္ႏွင့္ လႊဲမွားတဲ့ သတ္မွတ္ခ်က္ေတြကို ေျပာင္းလဲဖို႔ရန္၊ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈေတြ 
ပေပ်ာကသ္ြားေစရနတ္ြကလ္ည္း စည္းရံုးလွဳ႕ံေဆာမ္ႈေတြကိလုည္း လပု္ေဆာင္ေပး 
ေနပါတယ္။  Thammasat တကၠသိလုတ္ြင ္လူမႈေရးဘာသာရပ္ျဖင္ ့ပညာသငၾ္ကား 
ခဲ့သည္။ လိင္ေဖ်ာ္ေျဖေရးအလုပ္သမားမ်ားကုိ ပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ားကို စတင္ 
ေဆာင္ရြက္ခဲ့သည္။ Rakthai အဖြဲ႕အစည္းတြင္လည္း အလုပ္လုပ္ခဲ့ဖူးသည္။ 
သားဆက္ျခား က်န္းမာေရးအေၾကာင္း၊ အိပ္ခ်္အိုင္ဗီြ ေရာဂါးပိုးကူးစက္ခံရေသာ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားအေပၚခြဲျခားဆကဆံ္ေရးအတြကလ္ည္း ထုိင္းနိငုင္တံြင ္ပထမဦးဆံုး 
အခြင့္အေရးေတာင္းဆိုမႈႏွင့္ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို ဦးေဆာင္ၿပီး လုပ္ေဆာင္ေနသူ 
တစ္ဦးလည္းျဖစ္သည္။
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

မခ်ာဖြန္းအင္း သည ္မ်ိဳးဆကသ္စမ္်ား အနာဂတ္ တည္ေထာင္ျခင္းအဖြ႕ဲကိ ု
တည္ေထာင္သူႏွင့္ အမႈေဆာင္ ဒါရိုက္တာ ျဖစ္သည္။ မ်ိဳးဆက္သစ္ အနာဂတ္ 
တည္ေထာင္ျခင္းအဖြ႕ဲတြင ္အမ်ိဳးသမီး အခြင္အ့ေရးႏငွ္ ့ပတသ္ကၿ္ပီး ပညာေပးျခင္း 
ဌာေနတိုင္းရင္းသူအမ်ဳိးသမီးငယ္မ်ား အနာဂတ္တည္ေထာင္နုိင္ေရးအတြက္ 
ကညူီေထာကပ္ံ့ေပးျခင္း၊ ထုငိ္းနုငိင္အံတြင္း ျပစပ္ယခ္ရံေသာ ဌာေနတုငိ္းရင္းသူႏငွ္ ့
ဆင္းရသဲည္ ့အမ်ဳိးသမီးငယမ္်ား၊ စစ္ျဖစပ္ြားရာ ထိငု္း-ျမနမ္ာ နယ္စပ္ေဒသမ ွကရင ္
အမ်ဳိးသမီးငယ္မ်ား တို ႔ကုိ က်ား-မ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အသိပညာေပးျခင္းမ်ား၊ 
အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးအတြက္ စည္းရံုးလႈံ႕ေဆာ္ျခင္း ႏွင့္  LGBTIQ တို႔ အတြက္ 
ေဒသအဆင့္ႏွင့္ နုိင္ငံေတာ္ အဆင့္ထိ စည္းရံုးလံႈေဆာ္ျခင္းမ်ားျပဳလုပ္ခဲ့ပါသည္။  
လူ႔အခြင္အ့ေရးပညာေပးျခင္းႏငွ္ ့ပတ္သက္၍လည္း ၁၂ ႏစွတ္ာလုပ္ေဆာငခ္ဲသ့ည။္ 
ကေလးသူငယ္မ်ား လကထ္ပထ္ိမ္္းျမားျခင္းမရွိေစ၇န၊္ အမ်ဳိးသမီးငယ္ႏငွ္ ့ကေလး 
မ်ား ေက်ာင္းတက္ရန္အခြင့္အေရးအတြက္ ဖြံ႕ၿဖိဳးေရးလုပ္ငန္းစဥ္မ်ား စသည့္ 
လႈပ္ရွားမ်ားတြင္ တက္ၾကြစြာပါ၀င္သူလည္းျဖစ္သည္။ 

ဆတ္ထာရာ သည ္အိမ္ေနာက္ေဖး နုငိင္ံေရးလုိ႔ေခၚသည္ ့က်ား-မ နုငိင္ံေရး 
နငွ္ ့အမ်ဳိးသမီးအခြင္အ့ေရး လႈပရ္ွားသမူ်ား၏ ဘ၀သာယာ၀ေျပာေရးႏွင္ ့ေဘးကင္း 
လံုျခံဳစြာ ကုိယ၀္နဖ္်ကခ္်ႏုငိခ္ြင္ ့အခြင္အ့ေရးအဖြ႕ဲ(ထမ္းထန)္ တြင ္ေစတနာ၀့နထ္မ္း  
အျဖစ္ ကူညီလုပ္ေဆာင္ေနသူတစ္ဦးျဖစ္သည္။

ေဟမန္ေဇာ ္သည္ အဂၤလန္တြင္ မွတ္ပုံတင္ထားသည့္ Fair/Square ၏ 
“စႀကၤ ၅ ခ ုစီမံကိန္းတြင ္ျမနမ္ာသုတသနျပဳသူအျဖစ ္ရနက္နု ္အေျခစိကု ္အနာဂါတ္ 
အလင္းတန္းဆံုမတ္ွတြငလ္ည္း ေစာင္ၾ့ကည့္ေလ့ လာအကဲျဖတ ္အရာရွတိာဝနအ္ား 
လကရ္ွတိြင ္ေဆာငရ္ြက္ေနပါသည။္ ေရႊ႕ေျပာင္း အလုပသ္မား  အေရးကစိၥရပမ္်ားအား 
၂၀၀၄ ခုႏွစ္ မတ္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္းတြင္ အလုပ္သင္အျဖစ္ စတြင္ဝင္ေရာက္ 
အလုပ္လုပ္စဥ္မွ စတင္စိတ္ပါဝင္စားခဲ့ပါသည္။၂၀၁၅ ခုႏွစ္မွ၂၀၁၆ ခုႏွစ္  ႏွစ္ကုန္ 
အထိ မတ္ပ္တြင္ လူငယ္အမ်ိဳးသမီးသုေတသနျပဳသူ တာဝန္ျဖင့္ “ေရႊ႕ေျပာင္း 
အလုပ္သမီးမ်ားအတြက္ ဖူလႈံသည့္လုပ္အားခ”  သုေတသနအား ေဒသတြင္း 
အမ်ိဳးသမီး အဖြဲ႕အစည္း (APWLD) ၏ နည္းပညာအေထာက္အပံ့ျဖင့္ ျပဳလုပ္ခဲ့ 
ပါသည္။ ထိုမွ မဲေခါင္ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းဆိုင္ရာ ကြန္ယက္ (MMN) တြင္ 
စြမ္းေဆာင္ရည္ျမႇင့္တင္ျခင္း ႏွင့္ စည္းရုံးလံႈ႕ေဆာ္ေရး အရာရွိအျဖစ္ ၂၀၁၇ 
ေအာက္တိုဘာလ အထိေဆာင္ရြက္ခဲ့ပါသည္။ သူမသည္  ခ်င္းမိုင္တကၠသိုလ္မွ   
ဝိဇာၨၨဘြဲ႕အား လူမႈေရးသိပံၸ အထူးျပဳျဖင့္ ၂၀၁၅ ခုႏွစ္တြင္ ရရွိခဲ့ပါသည္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

 
ခင္မာညြန္ ႔ သည္ ရွမ္းျပည္ေတာင္ပိုင္း လြိဳင္လင္ဇာတိက ျဖစ္သည္။ 

ထိုင္းနိုင္ငံတြင္ ေနထိုင္သည္မွာ ႏွစ္ေပါင္း ၃၀ ခန္႔ရွိၿပီျဖစ္သည္။ ထိုင္းနိုင္ငံတြင္ 
ဆူနာမီျဖစ္ေပၚခ်ိန္မစွၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားမ်ား ကုိစတငကူ္ညခီဲသ့ည။္ ရမွ္း 
အမ်ဳိးသမီးေရးရာလႈပ္ရွားမႈကြန္ယက္အဖြဲ႕တြင္ သင္တန္းသူအေနျဖင့္ ၂ ႏွစ္ခန္႔ 
တက္ေရာက္ခဲ့ဖူးသည္။ ထို ႔ေနာက္ အလုပ္သမားစည္းရံုးေရးအဖြဲ႕တြင္ ဥကၠ႒ 
အေနျဖင္ ့တာ၀န္ယူခဲဖ့ူးသည။္ ယခလုက္ရွ ိမက္ပ္ေဖာင္ေဒးရငွ္းတြင ္အလပုသ္မား 
စည္းရံုးေရးတာ၀နခ္ံအျဖစလု္ပ္ေဆာင္ေနသည္။ အခါအားေလ်ာစ္ြာ မက္ပ္ေရဒီယိ ု
တြင္ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ပညာေပးအစီအစဥ္မ်ားကို အသံလႊင့္ေပးပါသည္။

နန္းခမ္းအံု သည္ ရွမ္းျပည္ေတာင္ပိုင္းလိုင္းခ ဇာတိျဖစ္သည္။ အမ်ဳိးသမီး 
မ်ားအဖြဲ႕ခ်ဳပ္(ျမန္မာနုိင္ငံတြင္) စာရင္းကိုင္အျဖစ္ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ဘီဘီစီ 
ေရဒီယို သတင္းရွာေဖြေရးဌာနတြင္ က်န္မာေရးႏွင့္ ပညာေပးအစီအစဥ္အတြက္ 
အခ်က္အလက္ရွာေဖြစုေဆာင္းသူအျဖစ္လည္းေကာင္း လုပ္ကိုင္ခဲ့ဖူးသည္။ ရွမ္း 
ျပညန္ယဖ္ြ႕ံၿဖိဳးတုိးတက္ေရးအဖြ႕ဲတြင ္ဘ႑ေရးတာ၀နခ္အံျဖစလု္ပ္ေဆာငခ္ဲဖ့ူးၿပီး၊ 
ယခလုကရိွ္တြင္ တာ၀နခ္ ံအျဖစလု္ပ္ေဆာင္ေနသည။္ အခါအားေလ်ာစ္ြာ ဘာသာ 
ျပန္လုပ္ငန္းမ်ားလည္း လုပ္ေဆာင္သည္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲ ေဒသစီရင္ခံစာ

မခင္မာစိုး (လံုမဏီ)

က်မခင္မာစိုးပါ။ ထုိင္းနိုင္ငံေတာင္ပိုင္း ဖန္င 
ခရိုင္ လုံမဏီမွာေနပါတယ္။ လံုမဏီမွာေနတဲ့ အလုပ္ 
သမားအမ်ားစုက ေရာ္ဘာနဲ႔ ဆီအုန္းအလုပ္သမား 
ေတြျဖစ္ပါတယ္။ လက္ရွိအေျခအေနက ကုန္ေစ်းႏႈန္း 
တက္တယ္၊ အလုပ္လည္းပါးတဲ့အတြက္ စီးပြားေရး 
ခက္ခဲလာပါတယ္။ အလုပ္ရွာရ ခက္လာတယ္။ လက္ 
ရွိမွာ ပတ္စပို္ဒ္စာအုပ္၊ အလုပ္သမားလက္မွတ္ေတြ 
သက္တမ္းတိုးရၾကေတာ့ ကုန္က်စရိတ္ေတြမ်ားၿပီး၊ 
ေခ်းငွားၾကရပါတယ္။ အလုပ္သမားေတြက အေၾကြး 
တင္လိုက္ ျပန္ဆပ္လိုက္နဲ႔ တစ္ခ်ိဳ႕လည္း ခါတိုင္းလို 
ျမနမ္ာျပညထ္မဲွာရွတိဲမ့သိားစုေတြဆကီိ ုေငြျပနမ္ပို႔ႏုငိ ္
ၾကေတာ့ဘူး။ အခက္အခဲေတြ ရွိေနၾကေပမယ့္လည္း၊ 
လုံမဏီက အမ်ဳိးသမီးေတြက အခဆုိုရင ္အရငက္ထက္ အသိပညာေတြ၊ ဗဟုသုတေတြကုိ ရွာေဖြလာၾကတယ္။ အမ်ဳိးသမီး 
ေဆြးေႏြးပြဲေတြမွာ စတိပ္ါ၀ငစ္ားစြာ ပါ၀ငလ္ာၾကတယ။္ သူတို႔ ခငပ္ြန္းသည္ေတြကလည္း အရငက္ဆိ ုအမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြ ဲ
သြားဖို႔ ကန္႔ကြက္ၾကေပမယ့္လည္း၊ အခုဆိုရင္ အမ်ဳိးသမီး ေဆြးေႏြးပြဲေတြမွာ ပါ၀င္ဖို႔ ခြင့္ျပဳၾကပါတယ္။ အေနေ၀းတဲ့သူ 
တစ္ခ်ဳိ႕ဆိုရင္ သူတို႔ အမ်ဳိးသားေတြက၊ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွာပါ၀င္ဖို႔ လိုက္ပါပို႔ေဆာင္ေပးတာေတြ ရွိလာၿပီျဖစ္ပါတယ္။

 

နန္းသႏၲာထြန္း (လေရာင္)

က်မနန္းသႏၲာထြန္းပါ။ FAR အဖြဲ႕အစည္း 
ကျဖစ္ပါတယ္။ အလုပ္သမားဥပေဒနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး 
အလုပသ္မားေတြကိ ုကူညီေပးပါတယ္။ အလုပသ္မား 
အမ်ဳိးအမ်ားစု ၾကံဳရတဲ့ျပသနာက စီးပြားေရးေၾကာင့္ 
စက္ရံုေတြပိတ္တယ္။ ၁၅ ရက္အတြင္း အလုပ္အသစ္ 
ရွာဖို႔ မလြယ္တဲ့အတြက္ အလုပ္ေတြျပဳတ္ၾကတယ္။ 
အလုပ္ျဖဳတ္တဲ့အထဲမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြကို အရင္ 
ျဖဳတ္သလို၊ လစာေလ်ာ့တဲ့အထဲမွာလည္း အမ်ဳိးသမီး
အလပုသ္မားေတြရ႕ဲလစာအရင္ေလ်ာ့တာခရံပါတယ္။ 

အလုပ္ရွင္မရွိလုိ႔ စာရြက္စာတမ္း သက္တမ္း 
တုိးလုိ႔ အဆင္မေျပသလုိ၊ HIV/AIDS အမ်ဳိးသမီး 
အတြက္ ေဆး၀ယ္ေသာက္ဖို႔ အခက္အခဲေတြ အမ်ားႀကီးၾကံဳရပါတယ္။ အလုပရ္ငွမ္ရွိေတာ ့ေဆးရံလုက္မတ္ွေတြ၊ ပတ္စပိဒု ္
သက္တမ္းတိုးဖို႔၊ အလုပ္လုပ္ခြင့္ပါမစ္ စတာေတြ သက္တမ္းတိုးလို႔မရပါဘူး။ 

အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲကို ဒီႏွစ္ထဲမွာပဲ စတင္ျပဳလုပ္တဲ့အတြက္ အမ်ဳိးသမီးေတြ သိပ္စိတ္၀င္စားမႈ မရွိေသးပါဘူး။ 
အမ်ဳိးသမီးအနည္းငယ္ေလာက္ကိုပဲ စည္းရံုးႏုိင္ပါေသးတယ္။ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွာလာၿပီး ပါ၀င္ခဲ့တဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြ 
ကေတာ့ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲေနာက္တစ္ႀကိမ္ ဘယ္ေတာ့လုပ္မလဲဆိုၿပီး၊ ထပ္ေမးၾကပါတယ္။ 
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မခင္စန္းျမင့္ (ရေနာင္း) 
  
ထိုင္း-ျမန္မာ နယ္စပ္ေဒသျဖစ္တဲ့ ရေနာင္းမွာ 

ေနထုိင္ ၾကတဲ့အမ်ဳိးသမီးအမ်ားစုကေတာ့  ေကာ့  
ေသာင္းစာအုပ္ကို ကိုင္ေဆာင္ၾကပါတယ္။ ပတ္စပိုဒ့္ 
စာအုပ္၊ ဗီဇာခ၊ သူေဌးရွာခ စုစုေပါင္း ဘတ္ ၁၂၀၀၀ 
ကနုက္်တာျဖစလ္ို႔ စရတိအ္ရမ္းမ်ားတာေၾကာင္ ့အမ်ား 
စုက မတတ္နိုင္ၾကပါဘူး။ အခုေနာက္ပိုင္း အလုပ္ရွင္ 
အမ်ားစကုလည္း ေကာ့ေသာင္းစာအပုကုိ္ငတ္ဲအ့လုပ္
သမားေတြကုိ လက္ခလံာခဲၾ့ကပါတယ္။ အလုပရ္ငွ္ေတြ 
ကလည္း ေကာ့ေသာင္းစာအပုက္ိငုတ္ဲသ့ူေတြအတြက ္

ေပးရမယ့္ အခ်ဳ႕ိအခြင္အ့ေရးေတြ သက္သာလာလုိ႔ အလပုသ္မားေတြ လက္ခတံာျဖစတ္ယ္။ ေကာ့ေသာင္းေဒသမွာ အလုပ္ 
သမားေရးကူညီေဆာင္ရြက္ေပးတဲ့အဖြဲ႔ေတြ ရွိတဲ့အတြက္ အလုပ္သမားေတြ အခက္အခဲျဖစ္တဲ့အခါ အကူအညီေတာင္းခံ 
ရတာလြယ္ကူလာပါတယ္။ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ အခြင့္အေရး၊ က်န္းမာေရး၊ မိသားစုစီမံကိန္း 
အေၾကာင္းေတြ ပညာေပးေတြလုပ္ေပးလို႔ အမ်ဳိးသမီးေတြလည္း၊ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲတက္ေရာက္ပါ၀င္ခ်င္စိတ္ေတြ 
ရွလိာၾကပါတယ။္ လူငယ္အမ်ဳိးသမီးေတြကိလုည္း အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွာ ပါ၀ငန္ိငု္ေအာင ္စည္းရံုးလႈံေဆာန္ုငိခ္ဲပ့ါတယ။္ 

နန္းခက္ခက္ျမင့္ (ရေနာင္း အုပ္စု-၂)
 
ရေနာင္းတစ္ဖက္ကမ္း ပါနန္ကၽြန္းဖက္ 

မွာေနတဲ ့အမ်ဳိးသမီးမ်ားအေၾကာင္းတင္ျပခ်ငပ္ါ 
တယ္။ ပါနန္ကၽြန္းက ေရႊ႕ေျပာင္းကေလးမ်ား 
ေက်ာင္းပိတ္ခံလိုက္ရတဲ့အတြက္ ကေလးေတြ 
အပ္ထားၿပီး၊ အလုပ္သြားလုပ္ၾကမယ့္ မိဘေတြ 
အတြက္ အခက္အခဲၾကံဳရၾကပါတယ္။ ဆယ္ 
ေက်ာ္သက္ကေလးေတြကလည္း ၊  ေက်ာင္း  
မတက္ရေတာ့ စိတ္ေလေနတဲ့သူေတြရွိတာကို
လည္းျမင္ေတြ႕ရပါတယ္။ ဆယ္ေက်ာ္သက္ 
အရြယ္ေတြက အလုပ္လုပ္လုိ ႔လဲ မရေသး၊ 
သူေဌးေထာက္ခံမႈလဲ  မရွိေသးေတာ့  ဟိုမ 
ေရာက္ဒမီေရာက္ျဖစ္ေနၾကပါတယ္။ ျမနမ္ာျပည ္
မွာျပန္ထားဖို႔လည္းမိဘေတြက၊ ေက်ာင္းစရိတ္မတတ္နိုင္ၾကပါဘူး။ ေရရွည္ဒီအတိုင္းေနသြားရင္ ကေလးေတြ မူးရစ္ေဆး 
၀ါးရဲ႕သားေကာင္ျဖစ္သြားမွာလည္း စိုးရိမ္ရပါတယ္။ တစ္ခ်ဳိ႕မိဘေတြက ကေလးေတြကို ေဆးေရာင္းခိုင္းတဲ့သူေတြလည္း
ရွိပါတယ္။  ပါနန္ကၽြန္းမွာ ေနထုိင္ၾကတဲ့သူေတြက၊ ေလွလိုက္၊ ငါးဖမ္း၊ အိမ္အလုပ္၊ ခရုေကာက္တဲ့အလုပ္လုပ္ၾကပါတယ္။  
တစ္ရက္ကို ေန႔စားခ ဘတ္ ၁၅၀ ရၾကပါတယ္။ ေကာ့ေသာင္းစာအုပ္ျဖင့္ ေနထိုင္ၾကသူမ်ားပါတယ္။ အလ်င္းသင့္သလို 
ဆယ္ေက်ာ္သက္ပညာေပးျခင္းမ်ားကို အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွာ ျပဳလုပ္ေပးပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ထီးမူေဖာ (မဲေဆာက္ မယ္ေတာ္ေဆးခန္း)
 
မယ္ေတာ္ေဆးခန္းရဲ႕လုပ္ေဆာင္ခ်က္ထဲမွာ 

အမ်ဳိးသမီးအပိငု္းန႔ဲ ကေလးအပိငု္းဆိၿုပီးလပု္ေဆာငမ္ႈ 
၂ မ်ဳိးရွိပါတယ္။ လုပ္ေဆာင္မႈ ၂ ခုစလံုးမွာ ကာကြယ္ 
ေရးအပိုင္းနဲ ႔ ပညာေပးအပိုင္းတုိ ႔လုပ္ေဆာင္ေပးပါ 
တယ္။ 

လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္ 
မႈၾကံဳရတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ အကူအညီေပး 
တယ္၊ ေနစရာ၊ စားစရာ နဲ႔ စတိပ္ိငု္းဆိငုရ္ာႏစွသ္ိမ့္္ေပး 
တာတုိ႔၊ ေဆးကုသေပးတာတုိ႔ လုပ္ေဆာင္ေပးပါတယ္။ 
အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ က်န္းမာေရးပညာေပးက႑ 
ေတြလည္းလုပ္ေဆာင္ေပးတယ္။ မဲေဆာက္က GVB အုပ္စုမွာလည္း ပါ၀င္ၿပီး၊ မဲေဆာက္အမ်ဳိးသမီးကြန္ယက္အဖြဲ႕ေတြနဲ႔ 
ပူးေပါင္းၿပီး စည္းရံုးလႈံေဆာ္မႈအပိုင္းေတြမွာ ပါ၀င္ခဲ့ပါတယ္။ 

ကေလးေတြရ႕ဲေမြးစာရင္းနဲ႔ပတ္သက္ၿပီးလုပ္ေဆာင္ေပးတယ္။ အလုပသ္မားအမ်ားစကု အလုပရ္ငွရ္႕ဲေထာက္ခစံာ 
မရလို႔ ကေလးေမြးစာရင္းလုပ္လို႔ မရလို႔၊ မယ္ေတာ္ေဆးခန္းကပဲ ေထာက္ခံစာထုတ္ေပးရပါတယ္ တစ္ခ်ဳိ႕အလုပ္သမား 
ေတြကလည္း တရား၀င္ စာရြက္စာတမ္းမရွိလို႔ လုပ္လို႔မရပါဘူး။ 

ေ၀ၿဖိဳး (ဖန္ငေဒသ)

ဖနင္ေဒသမွာေနထုငိၾ္ကတဲ ့အလုပသ္မားမ်ားက 
ေရာ္ဘာလုပ္ငန္း၊ တံငါလုပ္ငန္း၊ ဆိုင္အလုပ္သမား၊ 
ေဟာ္တယ္လုပ္ငန္းေတြမွာ အလုပ္လုပ္ၾကပါတယ္။ 
အမ်ဳိးသမီးအမ်ားစုက အိမ္မွာေနၾကတာမ်ားတယ္။ 
အိမ္မွာေနရင္း ငါးေရြးၿပီး တဆင့္ျပန္ေရာင္းၾကတယ္။ 
နိုင္ငံေရးအေျခအေန၊ က်န္းမာေရးကပ္ေတြေၾကာင့္ 
အေရာင္းအ၀ယ္ေတြခက္ခဲလာၾကပါတယ္။ လက္မွတ္ 
သက္တမ္းတုိးဖို ႔ အလုပ္ရွင္ေတြမရွိလို႔ အခက္အခဲနဲ႔ 
ေငြေၾကးကုန္က်မႈလည္းပိုမ်ားလာပါတယ္။ ေနထိုင္မႈ 
အေထာက္အထားမရွိေတာ ့က်န္းမာေရးကနုက္်စရတိ ္
ေတြလည္းပိုမ်ားလာပါတယ္။ လူမႈဖူလံုေရးကဒ္ မရွိသူ 
မ်ားကုိ ယခငက္လိ ုေဆးရံကု်န္းမာေရးကသုခယူံမႈ လကမ္တွလ္ ဲမေရာင္းေပးေတာ ့အလပုသ္မားေတြအတြက ္အကုနအ္က် 
ပိုမ်ားလာပါတယ္။ မီးဖြားတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ လဲ အခက္အခဲျဖစ္ရပါတယ္။ 

အလုပ္အကိုင္မည္မည္ရရမရွိတာရယ္၊ ေဆးကုသစရိတ္ေတြျမႇင့္တက္တာရယ္၊ စားေသာက္စရိတ္ေတြ ျမႇင့္တက္ 
လာတာေတြေၾကာင္ ့ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားေတြရ႕ဲဘ၀အေျခအေနလ ဲမနည္းရနု္းကန္ေနၾကရပါတယ။္ FED Foundation 
အေနနဲ႔လည္း MAP Foundation နဲ႔ပူးေပါင္းၿပီး၊ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ ပညာေပးလုပ္ငန္းမ်ား၊ စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း
လပုင္န္းမ်ားကိ ုလပု္ေဆာင္ေပးေနပါတယ္။ ဒီႏစွအ္တြင ္ေဒသထဲမွာ အမ်ဳိးသမီးေခါင္းေဆာငသ္စ ္၂ ဦးကုိလည္းေမြးထတု ္
ႏိုင္ခဲ့ပါတယ္။ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲျပဳလုပ္ျခင္းျဖင့္၊ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ လက္မႈပညာ၊ အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္း 
အသိပညာမ်ား၊ အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးနဲ႔ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအခက္အခဲၾကံဳရပါက အခ်င္းခ်င္းအကူအညီေပးဖို႔ ကြန္ယက္ 
မ်ားကို ခ်ိတ္ဆက္ႏုိင္ခဲ့ပါတယ္။



15

၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

နံနက္ခင္းမ်က္ႏွာစံုညီ

ဒုတိယေန႔ နံနက္ခင္းမ်က္ႏွာစံုညီ

ထုိင္းႏုိင္ငံအတြင္းရွိ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ားႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ ဥပေဒအေၾကာင္း
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ….. ရုခ်လာဖြန္ (ခ်င္းမုိင္အလုပ္သမားရွာေဖြေရးရံုး)

ထိုင္းနုငိင္ရံွ ိေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားလက္မတွန္ဲ႔သကဆုိ္ငတ္ဲ ့ဥပေဒေတြက မၾကာခဏအေျပာင္းအလ ဲရိတွာေၾကာင့္ 
လက္ရွိအသံုး၀င္ေနတဲ့ လက္မွတ္ရဲ႕ဥပေဒအေၾကာင္း အမ်ဳိးသမီးမ်ာ သိရွိၿပီး၊ ကိုယ့္ေဒသ စက္ရံုအလုပ္ရံုနဲ႔ အမ်ဳိးသမီး 
ေဆြးေႏြးပြဲေတြမွာ ျပနလ္ညမ္်ွေ၀ေပးနုငိဖ္ို႔ ရညရ္ြယၿ္ပီး၊ ဒီႏစွ ္အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလယွပ္ြမဲ်ားလည္း အလုပသ္မားလက္မတ္ွ 
ဥပေဒအေၾကာင္းကို ခ်င္းမိုင္အလုပ္သမားရွာေဖြေရးရံုးက ရုခ်လာဖြန္က လာေရာက္ေဆြးေႏြးေပးဖို႔ ဖိတ္ေခၚထားျခင္းျဖစ္ 
ပါတယ္။ 

ထုိင္းနုိင္ထဲမွာ လာေရာက္ၿပီး အလုပ္လုပ္ကိုင္ေနတဲ့ နုိင္ငံျခားသားမ်ိဳးစံုရွိပါတယ္။ ျမန္မာ၊ လာအို နဲ႔ ကေမၻာဒီးယား 
စတဲ့အိမ္နီးခ်င္းႏုိင္ငံက လာေရာက္ၾကတဲ့ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားေတြက ေဆာက္လုပ္ေရး၊ စားေသာက္ဆိုင္၊ အိမ္ေဖာ္၊ 
စိုက္ပ်ဳိးေရး၊ စားေသာက္ကုန္လုပ္ငန္း၊ စက္ရံုအလုပ္ရံု စတဲ့အလုပ္ေတြလုပ္ၾကပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အလပုသ္မားေတြ ကုိငတ္ဲ ့လက္မတ္ွေတြကလည္း အမ်ဳိးမ်ဳိးရွပိါတယ္။ ေတာင္ေပၚသားကဒ၊္ MOU နဲ႔လာတဲအ့လုပ ္
သမား၊ ထုိင္းႏုိင္ငံမွာ ရင္းႏွီးျမႇဳပ္နွံမႈ ရထားၿပီး အလုပ္သမားရွာေဖြေရးရံုးမွာ လုပ္ငန္းလိုင္စင္ေလွ်ာက္ထားဆဲအုပ္စုနဲ႔ ဘာ 
လက္မွတ္အေထာက္အထားမွမရွိတဲ့ အလုပ္သမားအုပ္စု ဆိုၿပီးရွိၾကပါတယ္။ 

အလုပ္သမားရွာေဖြေရးရံုးရဲ႕ လုပ္ေဆာင္မႈမ်ား…

- အလုပ္သမားမ်ားအလုပ္လုပ္ရဖုိ႔၊ အလုပ္ရွာေဖြေပးသည္။ 
- စင္တာမွာ အလုပ္သမားမ်ားကုိ ကူညီေပးျခင္း၊ အခ်က္အလက္မ်ားေပးျခင္း၊ အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ညိွႏုိင္းေဆြးေႏြး 

ေပးျခင္း။
- လူကုန္ကူးျခင္း၊ အလုပ္သမားအေပၚေခါင္းပံုျဖတ္ျခင္းမ်ားကုိကာကြယ္ေပးျခင္း။
- ယာယီခုိလံုရန္အိမ္နဲ႔ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ ေခတၲယာယီေနထုိင္ရန္စီစဥ္ေပးျခင္း။
- အစိုးရဌာနနဲ႔ အလုပ္ရွင္ေတြအတြက္ အစည္းအေ၀းမ်ားျပဳလုပ္ေပးၿပီး၊ လိုက္နာရမယ့္ အခ်က္အလက္ေတြကုိ 

ရွင္းျပျခင္း စတာေတြကုိ အလုပ္သမားရွာေဖြေရးရံုးက အလုပ္သမားေတြအတြက္ လုပ္ေဆာင္ေပးတဲ့ အရာေတြ 
ျဖစ္တယ္… ။

ေတာ္၀င္အလုပ္သမားစီမံခန္႔ခြဲေရးဥပေဒမ်ား…..

ထုိင္းႏုငိင္ထံ ဲအလုပလ္ာလုပတ္ဲမ့ညသူ္ကုိမဆုိ အလုပရ္ငွရ္ွသိည္ျဖစ္ေစ၊ မရွသိည္ျဖစ္ေစ အလပုသ္မားလုိ႔ သတ္မတ္ွ 
ပါတယ္။ ကိုယ္ပိုင္အလုပ္လုပ္ေနတဲ့သူေတြက အလုပ္သမားလက္မွတ္ မလိုပါဘူး။

 
-  အလုပ္လုပ္ခြင့္လက္မွတ္ကို အျမဲ သက္တမ္းတိုးရပါမယ္။
-  အလုပ္ရွင္ေျပာင္းျခင္းရွိမရွိ၊ အလုပ္ေျပာင္းျခင္းရွိမရွိ စစ္ေဆးမႈလုပ္ရပါတယ္။
-  အလုပ္ထြက္စာနဲ႔ အလုပ္၀င္စာကို ၁၅ ရက္အတြင္း အေျပာင္းအလဲ လုပ္ေပးရပါမယ္။
-  အလုပ္ထြက္ၿပီး ၁-၁၅ ရက္အတြင္း အလုပ္ရွင္အသစ္ကို ရေအာင္ရွာရပါမယ္။
-  ပုဒ္မ ၆၂ အရ အလုပ္လုပ္ခြင့္လက္မွတ္ေလွ်ာက္စရာမလိုပါ။
-  အလုပ္တိုးခ်ဲ႕ရင္ ေလွ်ာက္လႊာသီးသန္႔ထပ္တင္စရာမလိုပဲ အရင္က လုပ္ၿပီးသားကိုပဲ ျပလို႔ရပါတယ္။
-  ကုိယ္ပိုင္စီးပြားေရးအုပ္စုေတြက ျပစရာမလိုပါ။
- အဖြဲ႕အစည္းမွာလုပ္ကိုင္သူ၊ လုပ္ငန္းကၽြမ္းက်င္အဆင့္ျဖင့္လာသူ စတဲ့သူေတြအတြက္ အလုပ္လုပ္တဲ့ လက္မွတ္ 

ေတာင္းစရာမလိုပါ။ သံရံုးက ေထာက္ခံစာပဲ လိုအပ္ပါတယ္။
-  ပိုဒ္မ ၆၂ စီးပြားေရးအုပ္စု။
-  ပိုဒ္မ ၆၃ ယာယီျပည္ႏွင္ဒဏ္ေပးခံရတဲ့အုပ္စု။
-  ပုဒ္မ ၆၃/ ၁ အလုပ္လုပ္လို႔ရျပီး၊ ျပန္ပို႔လို႔မရတဲ့ အထူးအုပ္စု။
-  ပုဒ္မ ၆၄ နယ္စပ္မွာေနတဲ့အုပ္စု။
-  ပုဒ္မ ၅၉ ယာယီခြင့္ျပဳခ်က္ရထားတဲ့အုပ္စု။
-  MOU အုပ္စု၊ ပုဒ္မ ၅၉ ကၽြမ္းက်င္အလုပ္သမားျဖစ္တယ္၊ ပံုမွန္အိမ္ေဖာ္၊ ငါးဖမ္းအလုပ္သမား၊ ဘာသာျပန္အလုပ္ 

သမားအုပ္စုျဖစ္ၿပီး ၊ ၂ ႏွစ္တစ္ႀကိမ္ လက္မွတ္သက္တမ္းတိုးရပါတယ္။
-  ပဒုမ္ ၆၃/ ၁ အရငက္တည္းကေနလာတဲ ့အပုစ္ုျဖစၿ္ပီး၊ အခ်ဳ႕ိကလည္း ထုငိ္းႏုိင္င္သံားမ်ားနဲ႔ အမိ္ေထာငက္်ၿပီးသမူ်ား၊ 

သူတို႔ေတြက အသက္ ၇၀ ေလာက္ရွိလဲ အလုပ္လုပ္ခြင့္ ေတာင္းခဲ့ရင္ ၂ ႏွစ္တစ္ခါေပးရပါတယ္။
-  ပုဒ္မ ၆၃/၂ ထုိ္င္းနိုင္ငံမွာ လူကုန္ကူးခံရတဲ့ အုပ္စု၊ မူရင္းနိုင္ငံကုိ ျပန္ပို႔ဖို႔ ေစာင့္ေနရတဲ့သူေတြျဖစ္ၿပီး ျပန္ၾကားေရး 

၀န္ႀကီးဌာနက လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားကို အဓိကလုပ္ေဆာင္ေပးပါတယ္။
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

-  ေတာင္ေပၚသားအုပ္စုက သက္ေသခံ နံပါတ္ကိုအစမွာ (၀) ျဖင့္စၿပီး အလယ္မွာ (၇၄) ပါတဲ့ အေထာက္အထား 
ထုတ္ေပးပါတယ္။

-  ပုဒ္မ ၆၃/၁ က ႏုိင္ငံသားရုပ္သိမ္းပိုင္ခြင့္ျဖစ္တယ္။
-  ပုဒ္မ ၁၆ က ထုိင္းႏုိင္ငံမွာေမြးၿပီး၊ ႏိုင္ငံသားမျဖစ္ပဲ အျပာေရာင္စာအုပ္နဲ႔ အနီေရာက္ကဒ္တြဲကိုင္ရပါတယ္။ အလုပ္ 

လုပ္ခြင့္လက္မွတ္ ေတာင္းစရာမလုိပါ။
-  ထိုင္းႏုိင္ငံမွာေနတာၾကာၿပီး ေတာင္ေပၚသားကဒ္ ကိုင္ထားအုပ္စုက အလုပ္လုပ္ခြင့္ လက္မွတ္ေတာင္းစရာမလိုပါ။
- ၁၀ ႏွစ္ခံကဒ္ကိုင္သူသည္ သူလက္မွတ္လုပ္ထားတဲ့နယ္ေျမအတြင္းမွာပဲ ေနထိုင္ခြင့္ရွိၿပီး။ တျခားနယ္မွာ သြား 

ေရာက္ေနထိုင္လို႔ မရပါ။
-  ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား၊ အလုပ္အမ်ဳိးအစား ၄ မ်ဳိးပဲလုပ္လုိ႔ရၿပီး၊ လုပ္လို႔မရတဲ့ အလုပ္ေတြလဲ ရွိပါတယ္။
-  ပုဒ္မ ၆၃/၁ ကုိင္ေဆာင္သူသည္ အလုပ္သမားဌားလို႔ရၿပီး၊ အလုပ္သမားဌာနကို သတင္းမပို႔လဲ ရပါတယ္။
-  ၂၀၁၉ ခုႏွစ္ ၾသဂုတ္လ ၂၀ ရက္ေန႔က ထုတ္ေပးတဲ့ လက္မွတ္ကုိ သက္တမ္းကုန္ဆံုးမည့္သူမ်ား၂၀၁၉ ဒီဇင္ဘာ 

၁၆ ရက္ေန႔မွ ၂၀၂၀ မတ္လအတြင္း လက္မွတ္ သက္တမ္းတုိးရမည္။ လက္မွတ္သက္တမ္းတုိးရန္အတြက္ 
အလုပ္ရွင္အမည္စာရင္းတင္ရမယ္။ အလုပ္ရွင္ဆီသို႔ အစိုးရကခြင့္ျပဳခ်က္စာျပန္လွ်င္ က်န္းမာေရးကဒ္နွင့္ လိုအပ္ 
သည့္အခ်က္အလက္မ်ားဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ရမည္။

-  ပန္းေရာက္ကဒ္ ကိုင္ေဆာင္သူမ်ားသည္ အခ်က္အလက္အားလုံးျပည့္စံုမွ ၂၀၂၅ ထိ ေနထုိင္ခြင့္ရမည္။ ပန္းေရာင္ 
ကဒ္ကိုင္ေဆာင္သည့္ အလုပ္သမားမ်ား အျမန္ဆံုးသက္တမ္းတိုးဖို႔လိုအပ္ပါတယ္… ။

ထိုင္းႏုိင္ငံကို အလုပ္လုပ္ဖုိ ႔ လာမယ့္သူေတြအေနနဲ႔ေရာ လက္ရွိထုိင္းႏိုင္ငံထဲ အလုပ္လုပ္ေနတဲ့သူေတြေရာ 
ထိငု္းနိငုင္ရံ႕ဲ အလုပသ္မားလကမ္တွမ္်ားအေၾကာင္းကိ ုသိထားဖို႔ လိအုပပ္ါတယ။္ ဒါမ ွကိယု္လ့ကမ္တွက္ ဘာအမ်ဳိးအစားလ၊ဲ 
ဘယ္အခ်ိနသ္က္တမ္းတုိးဖို႔လိအုပသ္လ၊ဲ အလုပသ္မားလက္မတွဥ္ပေဒေတြက ဘယ္လုိေျပာင္းလဲေနလ ဲစတာေတြအတြက္ 
အခ်ိန္မွီ ျပင္တင္မႈေတြလုပ္နိုင္မွာျဖစ္ၿပီး၊ အခက္အခဲေတြကိုေက်ာ္လႊြားႏိုင္မွာျဖစ္ပါတယ္။

အလုပ္သမားလက္မွတ္နဲ႔ ဥပေဒအေၾကာင္း လာေရာက္ေဆြးေႏြးေပးတဲ့ ရုခ်လာဖြန္ (ခ်င္းမုိင္အလုပ္သမားရွာေဖြ 
ေရးရံုး) ကိုလည္းအမ်ဳိးသမီးမ်ားကိုယ္စားအထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။  

တတိယေန႔ နံနက္ခင္း မ်က္ႏွာစံုညီအစီအစဥ္

Migrant Fund Project အေၾကာင္း
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ….. နန္းအီလြမ့္ယိင္း

ထုိင္္းႏုငိင္ထံမဲွာ အလပုသ္မားကညူတီဲ ့အဖြ႕ဲအစည္းမ်ားစြာရွပိါတယ။္ အဒဲအီဖြ႕ဲအစည္းေတြက အလပုသ္မားေတြရ႕ဲ  
လုိအပ္ခ်က္၊ အခြင့္အေရးနဲ႔ လိုအပ္မႈေတြကုိ အဖက္ဖက္က ကူညီျဖည့္ဆည္းေပးၾကပါတယ္။ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမား 
အေရးေတြျဖစ္တဲ့ 

• ပညာေရး
• က်န္းမာေရး
• အလုပ္သမားအခြင့္အေရး
• အမ်ိဳးသမီးႏွင့္ ကေလး
• သဘာ၀ပတ္၀န္းက်င္ထန္းသိမ္းေရး စသည့္ အမ်ိဳးမ်ိဳးရွိတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

တခ်ဳ႕ိအဖြ႕ဲအစည္းက၊ ကညူလီာတာႏစွ္ေပါင္းအေတာ္ၾကာေနၿပီျဖစလုိ္႔ အဖြ႕ဲတိငု္းလုိလုိ Sustainability ဆုတိဲ ့ရည ္
ရညွတ္ညတ္ဲမ့ႈကုဥိီးတညခ္ဲပ့ါတယ။္ ဒါေပမယ္လ့ည္း ႏုငိင္ံျခား အလွဴရငွ္ေတြအေပၚ တစရ္ာ ရာခုငိ္ႏႈန္းအားကုိးရတဲအ့တြက ္
စမီခံ်က္ေတြကုနသ္ြားရင ္လပုရ္ွားမႈမ်ားပတိလ္ုက္ိရပါတယ။္ ေရႊ႕ေျပာင္း အလပုသ္မားကေလးေတြရဲ႕  ေက်ာင္းေတာ္ေတာ္
မ်ားလည္းပိတ္ခဲ့ရတာရွိသလို၊ က်န္းမာေရးနဲ႔ ပတ္သက္တဲ့ေဆးခန္းေတြလည္း ပိတ္ခဲ့ရပါတယ္။ 

M-FUND project ကေရရွည္ျဖစ္ေအာင္၊ က်န္းမာေရးအာမခံ အေတြးအေခၚကို အေျခခံၿပီး ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္ 
သမားမ်ားလည္း ပူးေပါင္းမႈရွိလာေအာင္ တည္ေထာင္တဲ့အဖြဲ႕အစည္း  ျဖစ္ပါတယ္။ 

M-FUND project ရဲ႕ရည္ရြယ္ခ်က္…

ထိငု္းႏိငုင္ံႏငွ္ ့အာရွေဒသတြင္းရိ ွေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာေနထိငုသ္မူ်ားအတြက ္အကနုက္်သကသ္ာၿပီး အက်ိဳးအျမတ ္
အတြက္မရည္ရြယ္ေသာက်န္းမာေရးေဆးပေဒသာပင္အဖြဲ႕ျဖစ္ပါတယ္။ 

အမ္ဖန္းအဖြဲ႕၀င္ျဖစ္ဖုိ႕ဆက္သြယ္ရန္…

အမ္ဖန္းစမီကိံန္းက လက္ရွမိဲေဆာက္ၿမိဳ႕နယ္မွာပ ဲရွပိါေသးတယ္။  မဲေဆာက၊္ မလဲမတ၊္ ဖတ္ုဖရ ဒသီံုးၿမိဳ႕နယမ္ွာရွတိဲ ့
ျမန္မာေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား အမ္ဖန္း၀န္ထမ္းကုိဆက္သြယ္ႏုိင္ပါတယ္။ 
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အသင္း၀င္ျဖစ္ဖို႔ အဆင့္ဆင့္

(၁)  အမ္ဖန္းအေၾကာင္း၊ အမ္ဖန္းစည္းမ်ဥ္းစည္းကမ္းမ်ားအရင္ရွင္းျပေပးပါတယ္။
(၂)  က်န္းမာေရးႏငွ္ပ့တသ္ကၿ္ပီး ေမးခြန္းလႊာမ်ားေျဖခုငိ္းပါတယ။္ ဘာေရာဂါရွလိည္း၊ ကုယိ၀္နရ္ွလိား၊ ဘယ္ေဆးရံသုြား 

ဖူးလည္းစသျဖင့္။
(၃)  ဓါတ္ပံုရိုက္ၿပီး Online platform ထဲစာရင္းသြင္းၿပီး တခါတည္း Electronic Membership Card ထုတ္ေပးပါတယ္။

သတ္မွတ္ထားသည့္ အသင္း၀င္ေၾကး (၅) မ်ဳိး ရွိပါတယ္။
 

(၁)  အသက္ ၅၀ ေအာက္ ေနေကာင္းက်န္းမာသူမ်ား တစ္လ ဘတ္ ၁၀၀။ 
(၂)  အသက္ ၅၀ အထက္ သက္ႀကီးရြယ္အုိမ်ား တစ္လ ဘတ္ ၁၅၀  (ေနေကာင္းက်န္းမာသူ ၁ ဦးႏွင့္ တြဲ၀င္ရမည္)။
(၃)  နာတာရွည္ေရာဂါသည္မ်ားက တစ္လဘတ္ ၃၀၀  (ေနေကာင္းက်န္းမာသူ ၂ ဦးႏွင့္ တြဲ၀င္ရမည္)။
(၄)  ကုိယ္၀န္ေဆာင္မိခင္မ်ားက  တစ္လဘတ္ ၃၀၀ (ေနေကာင္းက်န္းမာသူ ၂ ဦးႏွင့္ တြဲ၀င္ရမည္)။
(၅)  ေက်ာင္းသ-ူ ေက်ာင္းသားမ်ားက ကေလး ၂၅ ေယာကအ္နည္းဆံုးရွရိမွာျဖစၿ္ပီး တစယ္ာက္ကု ိ၇၅ ဘတ္ျဖစပ္ါတယ။္ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အသင္း၀င္မ်ားအတြက္ က်န္းမာေရး၀န္ေဆာင္မႈနဲ႔ခံစားခြင့္…
 
အသင္း၀ငမ္်ားအားလံုး အမဖ္န္းႏငွ္ ့ခ်တ္ိထားတဲ ့ေဆးရံႀုကီး (၃) ခုျဖစတ္ဲ ့မဲေဆာက္ေဆးရံႀုကီး၊ မလဲမတ္ေဆးရံႀုကီး၊ 

ဖတ္ုဖရေဆးရံႀုကီး၊ မယ္ေတာ္ေဆးခန္း၊ SMRU ေဆးခန္းမ်ားတြင ္အမဖ္န္းကဒ္ျပၿပီး ေဆးကုသမႈခယူံလို႔ရပါတယ္။ လူတစဥ္ီး 
အတြက္တစ္ႏွစ္အတြင္း ကူညီတဲ့ ေငြပမာဏကေတာ့ စုစုေပါင္း ၅၀၀၀၀ (ငါးေသာင္း) ျဖစ္ပါတယ္။ အျပင္လူနာအေနျဖင့္ 
၅၀၀၀ အထိသံုးႏုိင္ၿပီး အတြင္းလူနာအတြက္ ၄၅၀၀၀ (ေလးေသာင္းငါးေထာင္) အထိသံုးႏုိင္ပါတယ္။ တစ္ႏွစ္အတြင္း 
သတ္မွတ္ထားသည့္ ေငြပမွာဏအထိသံုးႏုိင္ၿပီး  တႏွစ္ျပည္လွ်င္ ေငြပမာဏအသစ္ျပန္ျဖစ္ပါတယ္။

 
၂၀၁၇ မွ ၂၀၁၉ အထိ အသင္း၀င္စုစုေပါင္း ၁၅၅၅၃ ေယာက္ရွိၿပီး အသင္း၀င္မ်ား ေဆးရံုေဆးခန္းသြားလွ်င္ 

ကုန္က်စာရိတ္မ်ားကုိ အမ္ဖန္းက ေဆးရံုကုိတုိက္ရုိက္ရွင္းေပးတာျဖစ္ပါတယ္။

အာေရာဂ်ံ ပရာမံလာဘန္ဆိုတဲ့အတိုင္း က်န္းမာျခင္းက လာဒ္တစ္ပါးပဲျဖစ္ပါတယ္။ မက်န္းမာဘူးဆိုရင္ အလုပ္လဲ 
လုပ္လို႔မရဘူး၊ မိသားစုေတြကိုလည္း ျပန္ၿပီးမေထာက္ပံ့ႏိုင္ပါဘူး။ မက်န္းမာဘူးဆိုရင္လဲ ကုသစရိတ္အလြန္ေစ်းမ်ားၿပီး၊ 
ရွာေဖြစုေဆာင္းထားသမွ်လဲ မေလာက္နုိင္ပါဘူး။

အမ္ဖန္းစီမခံ်က္က အေျခခအံလုပသ္မားမ်ားအတြက္ အေထာက္အကူျဖစၿ္ပီး၊ အသုံး၀ငတ္ဲ ့စမီခံ်ကတ္စခ္ုျဖစပ္ါတယ္။ 
လူမႈဖလူံုေရးကဒမ္ရိွတဲအ့လုပသ္မားမ်ားကုိ အမဖ္န္းအသင္း၀ငဖ္ို႔တုိက္တြန္းခ်ငပ္ါတယ။္ မဲေဆာက္ေဒသက အလုပသ္မား 
မ်ားက အမဖ္န္းရွိေနလို႔ အျခားေဒသက အလပုသ္မားေတြထက ္က်န္းမာေရးခစံားခြင္၊့ က်န္းမာေရးကသုစရတိ ္သကသ္ာတဲ ့
သူေတြျဖစ္ၾကပါတယ္။

  
အမ္ဖန္းစီမံခ်က္အေၾကာင္း တင္ျပေပးသြားတဲ့ နန္းအီလြမ့္ယိင္းကို အမ်ဳိးသမီးမ်ားကိုယ္စား အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ 

ပါတယ္…။

စတုထၲေန႔ နံနက္ခင္းမ်က္ႏွာစံုညီအစီအစဥ္

ဆန္စပါးနဲ႔ စပယ္ပန္း
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ…..ဂ်က္ကီ

ဒီေန႔ဟာ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ျဖစ္ပါတယ္။ ဒီေန႔မနက္ခင္း မ်က္ႏွာစံုညီ အစီအစဥ္မွာ ဂ်က္ကီက 
ဆန္စပါးနဲ႔ စပယ္ပန္းေခါင္းစဥ္နဲ႔ ေဆြးေႏြးေပးမွာျဖစ္ပါတယ္။ ဂ်က္ကီကမက္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္းကို စတင္တည္ေထာင္ခဲ့တဲ့ 
သူျဖစ္သလို၊ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲနဲ ႔ အမ်ုိဳးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲကို  
အစျပဳခဲ့ေပးတဲ့သူလည္းျဖစ္ပါတယ္။ 

ဂ်က္ကီေဆြးေႏြးသြားမယ့္ေခါင္းစဥ္ေလးက တစ္မ်ဳိးေလး ဆန္းေနမွာပါ။ ဆန္စပါးနဲ႔ စံပယ္ပန္းဆိုတဲ့ေခါင္းစဥ္ဘာ
လုိ႔ေရႊးခ်ယ္သလဆုိဲတာ ေျပာျပခ်ငပ္ါတယ္။ ဆနစ္ပါးဆိတုာ က်မတုိ႔ျမနမ္ာျပညကုိ္ ရညည္ြန္းခ်ငပ္ါတယ္။ စပံယ္ပန္းကုိေတာ့ 
က်မတို႔ ျမန္မာအမ်ဳိးသမီးေတြကို ဆိုလိုခ်င္တာပါ။ ဆန္စပါးနဲ႔ စံပယ္ပန္း ဆိုတာ ျမန္မာျပည္က အမ်ဳိးသမီးမ်ားလို႔ ဆိုလို 
ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။

အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ ျဖစ္ေပၚလာတဲ့အေၾကာင္းရင္းကို ေျပာျပခ်င္ပါတယ္။ လြန္ခဲ့တဲ့ ႏွစ္ေပါင္း 
၁၀၉ ႏွစ္ကတည္းက အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ဆုိတာ ျဖစ္ေပၚလာခဲ့တာပါ။ ႏုိင္ငံတကာမွာရွိေနၾကတဲ့ 
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အမ်ဳိးသမီးေတြက အမ်ဳိးသမီးလႈပ္ရွားမႈ၊ စြမ္းရည္၊ အမ်ဳိးသမီးေတြ မဲပဲခြင့္ရဖို ႔၊ ၿငိမ္းခ်မ္းေရးရဖို႔၊ အမ်ဳိးသမီးကၽြန္စနစ္ 
ပေပ်ာက္ဖို႔၊ အမ်ဳိးသမီးေတြ တန္းတူပညာသင္ၾကားခြင့္ရဖို႔၊ အမ်ဳိးသမီးေတြကို တန္းတူအခြင့္အေရးေတြေပးဖို႔အတြက္ 
ေထာင္ေသာင္းနဲ႔ခ်တီဲ ့အမ်ဳိးသမီးေတြက လမ္းေပၚထြကလ္ာၾကၿပီး ဆႏၵေတာင္းဆုိၾကပါတယ။္  အမ်ဳိးသမီးေတြ မနိ္႔ခြန္းတက္ 
ေျပာၾကပါတယ္။ အဲဒီမိန္႔ခြန္းထဲမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ စားဖို႔ ေပါင္မုန္႔ လိုအပ္သလို ႏွင္းဆီပန္းလည္း လိုအပ္ပါတယ္။ 
ဆိုလိုတာက အမ်ဳိးသမီး အလုပ္သမားေတြ အသက္ရွင္ရပ္တည္ဖို႔ အစားအေသာက္ဆိုတဲ့ ေပါင္မုန္႔ တစ္မ်ဳိးတည္းမက၊ 
ႏငွ္းဆပီန္းလို႔ေခၚတဲ ့စတိခ္်မ္းသာမႈလ ဲလိအုပပ္ါတယ။္ လာေရာကန္ားေထာငသ္ူေတြက  အခြင္ထ့ူးခ ံအမ်ဳိးသမီးေတြျဖစပ္ါတယ။္ 

အခြင့္ထူးခံဆိုတာက အလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးအတြက္ တန္းတူညီမ်ွမႈဆိုတာ အမ်ဳိးသားေတြနဲ႔ တန္းတူအခြင့္ရဖို႔ 
တစခ္တုည္းမဟတ္ုပါဘူး။ အမ်ဳိးသမီးအခ်င္းခ်င္းမွာလည္း အဆင္အ့တန္းခြဲျခားခရံတာေတြကေန တန္းတအူခြင္အ့ေရးရဖို႔ 
အတြက္လည္းျဖစတ္ယ။္ ဒအီျဖစအ္ပ်က္ျဖစၿ္ပီး ၁ ႏစွအ္ၾကာမွာ ဆႏၵျပမႈအႀကီးအက်ယ္ျဖစၿ္ပီး၊ အျခားေဒသက အမ်ဳိးသမီး 
ေတြကလည္း ပိမုိုေကာင္းမြနတ္ဲ ့လပုအ္ားခရဖို႔၊ လပုင္န္းခြငထ္မဲွာ အမိသ္ာတကရ္ဖို႔ အတြက္ေတာင္းဆိတုယ၊္ ခ်မ္းသာတဲသ့နူဲ႔ 
ဆင္းရဲတဲ့သူေတြၾကား ကြာျခားမႈကို အဆံုးသတ္ဖို႔ ေတာင္းဆိုခဲ့ၾကပါတယ္။

အခု ၂၀၂၀ ေရာက္ပါၿပီ။ က်မတို႔ ဆန္စပါးနဲ႔ စံပယ္ပန္း(ျမန္မာျပည္က အမ်ဳိးသမီးေတြ) ကေရာ ဘာရဖို႔ ေတာင္းဆို 
ၾကမလဲ။ အခြင့္အေရးတန္းတူရဖို႔ ဘာေတြ လုပ္ေဆာင္ၾကမလဲ။ က်မတုိ႔ရဲ႕ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြမွာ က႑အသီးသီး၊ 
အလႊာအသီးသီးမွာရွိေနၾကတဲ့ အမ်ဳိးသမီးနဲ႔ ေအာက္ေျခမွာ အလုပ္လုပ္ေနတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္လည္း ထည့္သြင္း 
စဥ္းစားေပးဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ အထည္ခ်ဳပ္စက္ရံုမွာ အလုပ္လုပ္ေနၾကတဲ့ အမ်ဳိးသမီး တစ္ခ်ိဳ႕ဆိုရင္ ေက်းလက္ေဒသက 
ေနလာၾကရတယ္။ စက္ရံုပိုင္ရွင္က လုပ္အားခ လံုလံုေလာက္ေလာက္မေပးၾကဘူး။ သူတို႔အေနနဲ႔ပဲ ဆႏၵျပမယ္ဆိုရင္လဲ 
ေအာင္ျမင္မႈ မရနုိင္ပါဘူး။ သူတို႔ေတြအတြက္ ပိုမိုေကာင္းမြန္တဲ့ အေျခအေနနဲ႔ ဖူလံုတဲ့လုပ္အားခရဖို႔အတြက္ သူတို႔ေတြ 
ကိုယ္တိုင္စည္းလံုးၿပီး စက္ရံုအလုပ္ရံုမွာ အခြင့္အေရးေတာင္းဆိုရမယ့္အျပင္၊ အျပင္ကရွိေနၾကတဲ့ က်မတို႔အမ်ဳိးသမီးေတြ  
ကလည္း သူတို႔ေတြနဲ႔အတူ အစိုးရကို စည္းရံုးလႈံေဆာ္တဲ့အပိုင္းမွာ ပါ၀င္ေပးဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ 

အလုပ္သမားေတြရဲ႕ကိုယ္စား စည္းရံုးၿပီးလႈံေဆာ္ဖို႔၊ ပူးေပါင္းေဆာင္ရြက္ဖို႔ဆုိရင္ အလုပ္သမားအစည္းအရံုးတို႔၊ 
အလုပ္သမားသမဂၢတို႔ ရွိဖို႔လိုအပ္ပါတယ္။ ဒါေပမယ့္လည္း အလုပ္သမားသမဂၢဖြဲ႔ဖို႔ဆိုတာ မလြယ္ကူပါဘူး။ အလုပ္သမား 
သမဂၢ၀င္မဟုတ္ခဲ့ရင္ သတ္မွတ္ထားတဲ့အတိုင္း ေတာင္းဆုိမႈျပဳလုိ႔မရပါဘူး။ အလုပ္သမားသမဂၢ၀င္ထဲက ေတာင္းဆိုမႈ 
မဟုတ္ခဲ့ရင္လဲ စက္ရံုအလုပ္ရံုပိုင္ရွင္နဲ႔ အစိုးရေတြကလည္း စိတ္မ၀င္စားၾကပါဘူး။ ဒါ့ေၾကာင့္ က်မတုိ႔ တစ္ေယာက္  
ခ်င္းစီကလည္း အလုပ္သမားသမဂၢ၀င္ျဖစ္ဖို႔ ခက္ခဲေပမယ့္လည္း၊ အလုပ္သမားသမဂၢ၀င္ျဖစ္ဖို႔ေတာ့လိုအပ္ပါတယ္။ 

အလပုသ္မားသမဂၢ၀င္ျဖစလ္ာၿပီးရင ္အတူတကြ ဘာေတြလပုရ္မလ ဲ၊ အလုပသ္မားလႈပရ္ွားမႈေတြမွာ အားလံုးပါ၀င္ 
လာႏုိင္ေအာင္စည္းရံုးရပါမယ္။ ေခါင္းေဆာင္ေတြ၊ ဦးေဆာင္တဲ့သူေတြအတြက္လုံျခံဳေရးကိုလည္း စဥ္းစားေပးရမယ္၊ 
အမ်ဳိးသမီးေတြကုိယ္တိုင္ အသိပညာရေအာင္လုပ္ေဆာင္ေပးရမယ္။ အခြင့္အေရး ေသးေသးေေလးေတြကအစ အျပန္ 
အလွန္ေဆြးေႏြးမႈေတြလုပ္ေပးရမယ္။ ညိႇႏႈိင္းေဆာင္ရြက္မႈေတြလည္းလုပ္ရပါမယ္။ အဲလိုအျပန္အလွန္ေဆြးေႏြးမႈေတြ 
မလုပ္ဘူးဆိုရင္ က်မတို႔ လိုခ်င္တဲ့ အခြင့္အေရးဆိုတာ ရမွာမဟုတ္ပါဘူး။ က်မတို႔ရဲ႕လိုခ်င္တဲ့ အခြင့္အေရးနဲ႔ အျခားသူရဲ႕  
လိအုပ္ေနတဲ ့အခြင္အ့ေရးရဖို႔ဆိရုင ္အတတ္ႏိငုဆုံ္းနဲ႔ အေကာင္းဆံုးျဖစ္ေအာင္ေတာင္းဆိုေပးရမယ။္ ေအးေအးေဆးေဆးနဲ႔ 
ညိႇႏႈငိ္းေတာင္းဆိလုို႔ မရဘူးလို႔ ဆႏၵျပၿပီးေတာင္းဆိမုယဆ္ိရုင ္ျပညသူ္ေတြရ႕ဲ ထိခိကုန္စန္ာမႈ၊ ခစံားရမယ္ ့အက်ဴိးဆက္ေတြကိ ု
ျပန္ၾကည့္ၿပီး ဆႏၵမျပခင္ အတတ္နိင္ဆံုးနည္းနဲ႔ ႀကိဳးစားၿပီး ေျဖရွင္းဖို႔လိုတယ္။ 

အခြင့္အေရးေတြရဖို႔အတြက္ ဘာအခြင့္အေရးေတြ၊ အစိုးရက ခ်မွတ္ထားတဲ့မူ၀ါဒေတြ၊ ေဘာင္ေတြ သိဖို႔အတြက္ 
ကိုယ့္ႏုိင္ငံထဲက ဘယ္လိုဥပေဒေတြရွိလဲဆိုတာ သိဖို႔လည္း လိုအပ္ပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

တစ္ခ်ဳိ႕ဥပေဒေတြကလည္း အလုပ္သမားေတြအတြက္ ေကာင္းတာရွိသလုိ၊ ျပင္ဖို႔လုိအပ္တာေတြလဲ ရွိပါတယ္။ 
က်မတို႔ လႈပရ္ွားမႈေတြလပုၿ္ပီးေတာင္းဆိရုင ္နုငိင္တံကာ စခံ်နိစ္ညံႊန္းနဲ႔ ကုိကည္မီႈ ရွမိရွ ိဆိတုာလည္း ျပနၾ္ကည္ဖ့ို႔ လိပုါတယ။္ 
အဒဲါေတြကုိ အိငုအ္ယ္လ္အိ ုအဖြ႕ဲက သတ္မတ္ွပါတယ။္ အုိငအ္ယ္လ္အိကု အဖြ႕ဲ၀င ္၃ ခနုဲ႔ ဖြ႕ဲစည္းထားတဲ ့အဖြ႕ဲျဖစပ္ါတယ္။ 
အလုပ္ရွင္၊ အလုပသ္မားနဲ႔ အစိုးရ အဖြ႕ဲတုိ႔ပဲျဖစပ္ါတယ္။ ႏိငုင္တုိံင္းရ႕ဲ အိငုအ္ယ္လ္အုိအဖြ႕ဲ၀ငတို္င္းက မ်က္ႏွာစုညံ ီအစည္း 
အေ၀းမွာ ေဆြးေႏြးၿပီးထြကလ္ာတဲ ့အခ်က္ေတြကိ ုဥပေဒ မၾူကမ္းေရးဆြၿဲပီး အဖြ႕ဲ၀င္ႏုငိင္ကံိ ုျပနပ္ို႔ပါတယ။္ အဖြ႕ဲ၀င္ႏုငိင္ံေတြ 
ကလည္း မွတ္ခ်က္ေတြေရးၿပီး အိုင္အယ္လ္အုိကုိ ျပန္ပို႔ပါတယ္။ ႏုိင္ငံတကာ အလုပ္သမားဥပေဒ ထြက္လာဖို႔အတြက္ 
အနည္းဆံုးမူၾကမ္း ၄ ဆင့္ေလာက္ တစ္ဆင့္ၿပီးတစ္ဆင့္ လုပ္ေဆာင္ရပါတယ္။ 

အစိုးရ၊ အလုပ္ရွင္ နဲ႔ အလုပ္သမားအားလံုးပါ၀င္မွ တန္းတူညီမွ်ရွိမွာျဖစ္တယ္။ လြန္ခဲ့တဲ့ ႏွစ္ေပါင္း ၁၀၀ ေက်ာ္၊ 
အိငုအ္ယလ္အ္ိ ုကုိ စတငခ္ဲတ့ဲအ့ခ်နိ ္အစိုးရကိယုစ္ားလယ္ွအေနနဲ႔ အမ်ဳိးသားေတြပ ဲပါ၀ငခ္ဲပ့ါတယ။္ ပထမဦးဆုံး အမ်ဳိးသမီး 
ေတြအတြက္ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ စံခ်ိန္စံညႊႏ္းခ်မွတ္ခဲ့တာ ႏွစ္ခုရွိပါတယ္။ မီးဖြားခြင့္နဲ႔ ညဘက္အခ်ိန္အလုပ္လုပ္ရတဲ့  
အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဌါန္းခ်က္ တို႔ပဲျဖစ္တယ္။ အဲဒီကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရးျပဌါန္းခ်က္
ကိလုည္း အမ်ဳိးသားေတြကပ ဲဆံုးျဖတ္ခ်ကခ္ ၿ်ပီး ထတု္ျပနခ္ဲတ့ာျဖစတ္ဲအ့တြက ္အမ်ဳိးသမီးေတြက ျပနလ္ညသ္ံုးသပတ္ဲအ့ခါမွာ 
အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက ္ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရးဆုိတာ အမ်ဳိးသမီးေတြကုိ မလပုရ္တဲ ့အရာေတြကိ ုဆိလုိတုာမဟတ္ုပ၊ဲ 
အမ်ဳိးသမီးေတြလုပ္ေဆာင္တဲ့အရာေတြကို ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ၿပီး အသိအမွတ္ျပဳေပးဖို႔ျဖစ္တယ္လို႔ ဂ်က္စီဆြစ္ ဆိုတဲ့ 
အမ်ဳိးသမီးက ေ၀ဖန္ေထာက္ျပခဲ့ပါတယ္။ 

အမ်ဳိးသမီးအလုပ္သမားတစ္ေယာက္ရဲ႕ က်န္းမာေရးကို တစ္ကယ္တမ္း ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ဖို႔ဆုိရင္ ျပည့္စံု 
လံုေလာက္တဲ့ လုပ္ခလစာရမွ ကုိယ္နဲ႔ ကိုယ့္မိသားစုအတြက္ သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္တဲ့ အစားအေသာက္၊ သင့္တင့္တဲ့ 
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

အ၀တ္အထညန္ဲ႔ ေနထုိငစ္ရာေတြဖနတ္ီးေပးႏိငုမ္ွာျဖစပ္ါတယ္။ က်မတုိ႔က တန္းတူညမီွ်တဲလု့ပခ္လစာ၊ ျပည္စ့ံုေကာင္းမြနတ္ဲ ့
က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေတြ လုိခ်င္တယ္ဆုိရင္ေတာ့ျဖင့္ အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးလုပ္ေဆာင္ေပးမယ့္ သမဂၢလဲရွိဖို ႔ 
လိုအပ္ပါတယ္။ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ လံုေလာက္တဲ့လုပ္အားခ၊ ေကာင္းမြန္တဲ့ က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈေတြသာရ 
မယ္ဆိုရင္ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မယ့္ ျပဌါန္းခ်က္ေတြ၊ အမ်ဳိးသမီးေတြ ဘာမလုပ္ရဘူးဆိုတဲ့ 
ကန္႔သတ္ခ်က္ေတြလည္း မလိုအပ္ပါဘူး။ 

မီးဖြားကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရး အခြင့္ေရးကိ ု၁၉၅၂ ခမုွာ ျပဌါန္းခဲၿ့ပီး၊ ၂၀၀၀ ခုႏစွမ္ွာ ျပနလ္ည္ျပငဆ္င္ႏုငိခ္ဲပ့ါတယ။္ 
မီးဖြားကာကြယ္ခြင့္ေစာင့္ေရွာက္ေရး ေခါင္းစဥ္တစ္ခုထဲကို အသံုးျပဳၿပီး ျပဌါန္းခ်က္အခ်က္တိုင္းေတြမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြကို 
ကန္႔သတ္ၿပီး၊ တားဆီးထားတဲ့အရာေတြကို တတ္ႏိုင္သမွ်ဖယ္ရွားႏုိင္ခဲ့တယ္ဆိုတာ ေတြ႕ရပါတယ္။ 

ျပဌါန္းခ်က္ အပိုဒ္ ၉ မွာ အဖြဲ႕၀င္ႏိုင္ငံတုိင္းမွာ ကိုယ္၀န္ရွိေနတဲ့ အလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးေတြကို ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း 
မလုပပ္ ဲအားလံုးရရွိႏိငုမ္ယ္ ့အခြင္အ့ေရးအတုိင္းခစံားခြင္ရ့ဖုိ႔၊ အမ်ဳိးသမီးမ်ား အလပု္ေလွ်ာကတ္ဲအ့ခ်နိမ္ွာလည္း ကုိယ၀္နရ္ွ ိ
မရွိ စစ္ေဆးမႈေတြ မလုပ္ရဘူးဆိုၿပီး ပါ၀င္ပါတယ္။ C183 Maternity protection 2000 (revised 1952 convention) 
က ေကာက္ႏႈတ္ခ်က္ျဖစ္ပါတယ္။ 

ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးေတြရဲ႕ အေတြ႕အၾကံဳအရ ထုိင္းနဲ႔ မေလးရွားမွာ အလုပ္သြားလုပ္ဖို ႔ဆုိရင္ 
မသြားခင္မွာ ကိုယ္၀န္ရွိမရွိ ေဆးစစ္ရပါတယ္။

 
၂၀၀၀ ခုႏွစ္ကတည္းက အလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးေတြကုိ  ကုိယ္၀န္ရွိမရွိေဆးမစစ္ရဘူး လုိ ႔  ဥပေဒက 

သတ္မွတ္ထားေပမယ့္ အဲဒီျပဌါန္းခ်က္ကို အဖြဲ႔၀င္နုိင္ငံေတြက လိုက္နာဖို႔ အတြက္ အတည္ျပဳလက္မွတ္ေရးထိုးရပါမယ္။ 
ဒါမွ မျဖစ္မေန ဥပေဒအတိုင္းလိုက္နာၾကမွာျဖစ္တယ္။ 

ILO မွာ ခ်မွတ္ထားတဲ့ သတ္မွတ္ခ်က္ေတြကအမ်ိဳးသားအမ်ိဳးသမီး အားလုံးအတြက္ အႀကဳံးဝင္ပါတယ္။ က်ား/မ 
အေျချပဳ ထားတဲ့ေဆာင္ရြက္ခ်က္၊ ျပဌါန္းခ်က္ေတြလည္း က်ယ္က်ယ္ ျပန္႔ျပန္႔ပါ၀င္နုိင္ေအာင္ လုပ္ေဆာင္ေနပါတယ္။ 

● တန္းတူညီမွ်အလုပ္လုပ္ရင္ ရပိုင္ခြင့္လဲတန္းတူျဖစ္ဖို႔ျပဌါန္းခ်က္။
● အထူးသျဖင့္ အလုပ္အကိုင္ရႏုိင္ဖို႔အတြက္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈေတြမရွိဖို႔။
● အလုပ္သမားမိသားစုဝင္မ်ားကုိ တာဝန္ယူဖို႔ ဆိုတဲ့ ျပဌါန္းခ်က္။
● လုပင္န္းခြငထ္မဲွာ  အၾကမ္းဖကမ္ူေတြ ေစာ္ကာမႈေတြ ပေပ်ာက္ဖို႔ ၂၀၁၉ ခုႏစွက္ ျပငဆ္ငထ္ားတဲ ့ျပဌါန္းခ်က္ အမတ္ွ 

၁၉၀ ကိ ုၿပီးခဲတ့ဲ့ႏွစက္ အတည္ျပဳႏိငုခ္ဲတ့ယ။္ အဒဲီျပဌါန္းခ်ကက္ အေရးႀကီးၿပီး လကရ္ွအိေျခအေနနဲ႔လည္း ကိက္ုညမီႈ 
ရွိတဲ့ ျပဌါန္းခ်က္ျဖစ္ပါတယ္။ 

● အမ်ိဳးသမီးနဲ႔ အမ်ိဳးသား တို႔က ကိုယ့္မိသားစုအတြက္ အခ်ိန္ေပးတဲ့ေနရာမွာ တန္းတူညီမွ်မႈရွိရမယ္ အခ်ိန္ဘယ္ 
ေလာက္ေပးရလဲ တန္းတူညီမွ်ရွိရမည္။

● အလုပ္တိုင္း အိမ္ေဖာ္အလုပ္ျဖစ္ေစ၊ အင္ဂ်င္နီယာအလုပ္ျဖစ္ေစ တန္းတူညီမွ်မူရွိၿပီး တန္ဖိုးထားဆက္ဆံရပါမယ္။
● အလုပ္အကိုင္နဲ႔ပတ္သက္ၿပီး အဆင့္တိုင္းမွာရွိတဲ့ အခြင့္အေရးေတြကို လက္လွမ္းမွီခြင့္ရွိရမယ္။
● အဆင့္ျမႇင့္အလုပ္အကုိင္နဲ႔ လုပ္ငန္းေတြမွာလည္း အမ်ိဳးသမီးေတြ လက္လွမ္းမွီခြင့္ တန္းတူညီမွ်မႈ အခြင့္အေရး 

ရရွိရမယ္။ 
● အမ်ိဳးသမီးေတြရဲ႕ ပညာေရး ကြၽမ္းက်င္မူေတြ တိုးတက္ဖို႔အတြက္ ေက်ာင္း၊ သင္တန္းသိပၸံပညာ၊ အႏုပညာ၊ လႊတ္ 

ေတာကုိ္ယစ္ားလယွန္ဲ႔ စီးပြားေရးက႑ေတြမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြ တန္းတညူမီွ် ပါ၀င္ႏုငိဖ္ို႔ လပု္ေဆာငရ္မွာျဖစပ္ါတယ။္  
● က်ား မ ေရးရာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး အာဏာတည္ေဆာက္ပုံလဲ တန္းတူျဖစ္ဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။  
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

● က်မတို႔ အမ်ဳိးသမီးေတြရဲ႕ အသံကိုနားေထာင္ေပးဖို႔၊ ကိုယ့္ရဲ႕ အသံနဲ႔လုပ္ေဆာင္မႈေတြကို အမ်ားၾကားေအာင္၊ ျမင္ 
ေအာငလ္ပု္ေဆာငဖ္ို႔ လိအုပသ္လိ၊ု က်မတုိ႔ကုိ အျမတဲမ္းေလးေလးစားစားရွၿိပီး အမတွတ္ရရွိေနဖို႔လ ဲလိအုပပ္ါတယ။္ 

● အမ်ိဳးသမီးေတြ အမ်ားႀကီး အမ်ဳိးသမီးေတြအခြင္အ့ေရးအတြက္ လႈပရ္ွားၿပီး တိကုပ္ြ၀ဲငခ္ဲၾ့ကတယ။္ အလဲိ ုတုကိပ္ြ၀ဲင ္
ခဲ့ၾကတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြကို သမိုင္း၀င္စာအုပ္ေတြမွာ ျမင္ေတြ႕ဖို႔ လုပ္ေဆာင္ေပးဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ ခုေနာက္ပိုင္း 
မဒီယီာေတြ၊ စာအပု္ေတြမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြရဲ႕ တထီြငၾ္ကဆံမႈ၊ လပု္ေဆာငမ္ႈေတြကိ ုေဖာ္ျပလာတာေတြ႕ရပါတယ။္ 
အင္တာနက္ေတြ၊ နာဆာအာကာသ သိပၸံစခန္းေတြမွာ အမ်ဳိးသမီးေတြ ပါ၀င္လာတာကို ေဖာ္ျပတာေတြလည္း ျမင္ 
ေတြ႕ရပါတယ္။ က်မတို႔လည္း တျခားအမ်ဳိးသမီးေတြ ႀကိဳးစားလုပ္ေဆာင္တဲ့ အရာေတြကို ေလ့လာၿပီး ကိုယ္ကိုယ္ 
တိုင္လဲ ႀကိဳးစားၿပီး ကိုယ့္ရဲ႕အစြမ္းအစေတြကို ေဖာ္ျပဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ 

စံပယ္ပန္းေလးက က်မတို႔အမ်ဳိးသမီးရဲ႕ ဂုဏ္သိကၡာ၊ က်မတို႔ရဲ႕ေပ်ာ္ရြင္မႈ လိုအပ္ခ်က္အခြင့္အေရးေတြျဖည့္ဆည္း 
ေပးႏုိင္ဖို႔ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။

 
က်မတို႔ အသက္ရွင္ေနထုိင္စားေသာက္ဖို႔အတြက္နဲ႔ ဘ၀မွာ တန္းတူညီမွ်ရွိဖို႔ ဆန္စပါးတစ္မ်ဳိးတည္းလိုအပ္တာ 

မဟုတ္ပဲနဲ႔ စံပယ္ပန္းလို႔ေခၚတဲ့ ဂုဏ္သိကၡာ၊ ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ေတြလည္း လိုအပ္ပါတယ္ဆိုတာကို ေျပာျပခ်င္ပါတယ္။
 
စပံယ္ပန္းေလးက က်မတုိ႔ရဲ႕ အားကစား၊ အႏပုညာ၊ အတတ္ပညာ၊ အရညအ္ခ်င္း စတဲ ့ဘယအ္ရာကိ ုကုိယစ္ားျပဳ 

ေနလဲဆိုတာ စဥ္းစားဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။

ဆန္းစပါးနဲ႔ စပယ္ပန္းဆိတုဲ ့အဓပိၸာယ္ကိ ုက်မတုိ႔ အမ်ဳိးသမီးေတြရ႕ဲ ဘ၀လုိအပခ္်က္နဲ႔ လပု္ေဆာငရ္မယ့္ အရာေတြ 
ကိ ုေျပာျပေပးတဲ ့ဆရာမ ဂ်ကကီ္ကိ ုအထူးပ ဲေက်းဇူးတငပ္ါတယ။္ အမ်ဳိးသမီးတုငိလ္ည္း စပံယပ္န္းေလးလိုေမႊးၿပီး၊ ကိယ့္ုရ႕ဲ 
စပံယ္ပန္းက ကိယ့္ုရ႕ဲ ဘယအ္ရာကုိ ကိယုစ္ားျပဳေနလဆဲိတုာ သိႏုငိၾ္ကပါေစလို႔ ဆုမြန္ေကာင္းေတာင္းေပးလိက္ုပါတယ…္
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ေဘးကင္းလုံၿခဳံစြာ ကိုယ္ဝန္ဖ်က္ခ်ျခင္း

 
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

ဆုဖားလိုင္း ခၽြန္း၀ိလိုင္ 
(ထမ္းထန္း- လံုျခံဳစြာ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ခြင့္ႏွင့္ ထုိင္းအမ်ဳိးသမီးေရာဂါပိုးရွိသူမ်ား အခြင့္အေရးေဖာင္ေဒးရွင္း)
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ထမ္းထနအ္ဖြ႕ဲက ဘန္ေကာကမ္ွာ အေျခစိက္ုပါတယ။္ အမ်ဳိးသမီးေတြရ႕ဲ က်န္းမာေရးနဲ႔ ပတ္သကတ္ဲၿ့ပီးအဓကိထား 
လုပ္ေဆာင္ေပးတဲ့အဖြဲ႕ျဖစ္ပါတယ္။  အထူးသျဖင့္ အိပ္အုိင္ဗီ က်န္းမာေရး ႏွင့္ တရားဝင္ ကိုယ္ဝန္ဖ်က္ခ်ေရးအတြက္ 
ပညာေပးနဲ႔ ကသုဖို႔ လမ္းညြန္ေပးျခင္း၊ ႏစွသ္မိ့္ေဆြးေႏြးပညာေပးျခင္း၊ က်န္းမာေရးအခြင္အ့ေရးနဲ႔ပတသ္ကၿ္ပီး အကအူည ီ
လိုအပ္ေနတဲ့ အမ်ဳိးသမီးမ်ားကို ကူညီေပးတဲ့အဖြဲ႕အစည္းေတြနဲ႔ ခ်ိတ္ဆက္ေပးျခင္း စသည္တို႔ ျပဳလုပ္ေပးပါတယ္။ 

ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္းကုိ တရား၀င္လုပ္တယ္ဆုိတာကုိ အသစ္အဆန္းအေနနဲ႔ျဖစ္ေနမွာပါ။ ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်ျခင္းနဲ႔ 
ပတ္သကၿ္ပီး လတူိငု္းက လကခ္ဖံို႔ ခကခ္ပဲါတယ္။ အေရ႕ွတုငိ္းသားေတြနဲ႔  ဘာသာေရးအယူသီးတဲ ့ႏုငိင္ံေတြဆိရုင ္ပိၿုပီးေတာ ့
လက္ခဖံို႔ ခက္ပါတယ။္ ဒီေန႔ သငခ္န္းစာကိ ုဦးေဆာငသ္နူဲ႔ တက္ေရာကတ္ဲ ့သူေတြအားလံုး ပြင္လ့င္းစြာ ေဆြးေႏြးသြားၾကမွာ 
ျဖစ္ပါတယ္။ 

သင္ခန္းစာအစမွာ ဦးေဆာင္သူဆရာမက တစ္ေယာက္နဲ႔ တစ္ေယာက္ရင္းႏွီးမႈရွိေအာင္နဲ႔ ပြင့္ပြင့္လင္းလင္းရွိသြား 
ေအာင္ ပန္းမ်ဳိးစံုကုိ စားပြဲေပၚမွာ ခ်ထားေပးၿပီး၊ ကိုယ့္ရဲ႕ အမ်ဳိးသမီးအဂၤါ (မိန္းမကိုယ္) ရဲ႕ အနံ႔က ဘယ္ပန္းအနံ႔နဲ႔တူလဲ 
ဆိုတာ ႏိႈင္းယွဥ္ၿပီး ေဖာ္ျပခိုင္းပါတယ္။ တစ္ခ်ဳိ႕ ညီမေတြက ေျပာဖို႔ ရွက္ေပမယ့္လဲ လူတိုင္းလုိလိုဖြင့္ေျပာလိုက္တဲ့ခါ၊ 
တစ္ေယာက္နဲ႔တစ္ေယာက္ ရင္းႏွီးေပ်ာ္ရႊင္စြာနဲ႔ပဲအေယာက္တုိင္း ေျပာျပၾကပါတယ္။ တစ္ခ်ဳိ႕လည္း ကုိယ့္ရဲ႕အနံ႔ကို 
စပံယ္ပန္းအနံ႔နဲ႔တူတဲသူ့၊ စကားပန္းနဲ႔တူတဲသူ့၊ တစခ္်ဳ႕ိက်ေတာလ့ည္း သူတို႔ မနိ္းမအဂၤါနဲ႔တူတဲ ့အနံ႔သင္းသင္းေလးပန္းကိ ု
ေရႊးၾကတယ။္ တစခ္်ဳ႕ိေသြးဆုံးသြားၾကတဲ ့အစမ္ေတြက်ေတာလ့ည္း အနံ႔မရွၾိကေတာလ့ို႔ ခေရပန္းေျခာက ္ကိုေရႊးၾကပါတယ။္ 
တစ္ခ်ဳိ႕ညီမေတြကလည္းသူတုိ႔မိန္းမအဂၤါက  ရာသီမလာခင္ တစ္ပတ္နဲ႔လာေနတုန္းတစ္ပတ္အတြင္းမွာေတာ့ မွ်စ္ခ်ဥ္ 
အန႔ံရၿပီး က်န္တဲ့အခ်ိန္မွာေတာ့ ေမႊးတယ္လို႔ေျပာၾကတယ္။ 

တစ္ေယာက္တစ္ခြန္းေျပာၿပီးေနာက္ ဦးေဆာင္သူဆရာမက ကိုယ့္မိန္းမအဂၤါအေၾကာင္းေျပာလိုက္ရတဲ့ခံစားခ်က္
ကိုျပန္ေမးပါတယ္။ ကိယု္မ့နိ္းမအဂၤါအနံ႔ကိ ု ကိယုခ္ဖံူးရမယ၊္ ေအာကခ္ံေဘာင္းဘကုိီနမ္းလို႔လ ဲသနိုငိပ္ါတယ။္ ကိယု္မ့်က္ႏွာ 
ကုိ မနွ္ေထာငၿ္ပီး ၾကည္သ့လုိ မနိ္းမအဂၤါကိလုည္း မနွ္ေထာငၿ္ပီး ၾကည္လ့ို႔ရပါတယ္။ တစ္ေယာက္နဲ႔ တစ္ေယာက္အနံ႔ခ်င္းက 
မတူၾကပါဘူး။ အိမ္သာသြားတိုင္းလည္း မိန္းမအဂၤါကို ေဆးရပါမယ္။ အျမဲသန္႔ရွင္းေနေအာင္ထားရမယ္။ အဲလိုသန္႔ရွင္း 
ေအာင္လို႔ အမ်ဳိးသမီးအဂၤါေဆးတဲ့ အရည္ေတြကို သံုးလို႔ရသလို၊ သဘာ၀ ေက်ာက္ခ်ဥ္နဲ႔လဲ ေဆးလို႔ရပါတယ္။ ဒါေပမယ့္ 
မလုိအပပ္ ဲအသုံးမျပဳဖို႔ေတာ ့လုိပါတယ။္ ေအာကခ္ံေဘာင္းဘီေတြကိလုည္း ဘတ္တရီီးယားေတြ မကပ္ေအာင ္ေနေရာငရ္ၿပီး 
သန္႔ရွင္းတဲ့ေနရာေတြမွာ လွန္းရပါမယ္။ 

အသက္အလိကုအ္ဖြ႕ဲ ၃ ဖြ႕ဲခြၿဲပီး ကုိယ္ရ့႕ဲ မနိ္းမအဂၤါေပ်ာရ္ႊငတ္ဲအ့ခ်နိ ္ေပ်ာရ္ႊင္ေစတာကဘာလ။ဲ မေပ်ာရ္ႊငတ္ဲ ့အခ်နိ ္
မေပ်ာ္ရႊင္ေစတဲ့အရာက ဘာေတြလဲ ဆိုတာကို ေဆြးေႏြးၾကမွာျဖစ္ပါတယ္။ 

အသက္ (၄၀-၆၀) အုပ္စု

●  ေပ်ာ္႐ြင္ရတဲ့အခ်ိန္ ေရခ်ိဳးသန္႔ရွင္းေရးလုပ္ၿပီးခ်ိန္။ အမ်ိဳးသားနဲ႔ ဆက္ဆံတဲ့အခ်ိန္ ၿပီးခါနီးအခ်ိန္မွာေပ်ာ္႐ႊင္တယ္။ 
●  ေနမေကာင္းတဲ့အခ်ိန္မွာ အမ်ိဳးသားက လာေတာင္းရင္ စိတ္မေပ်ာ္႐ႊင္ဘူး။ ထမင္းစာၿပီး ဗိုက္တင္းတဲ့အခ်ိန္မွာ 

လာလုပ္လဲ စိတ္မေပ်ာ္႐ႊင္ဘူး။ အမ်ိဳးသားက စိတ္ပါၿပီး အမ်ိဳးသမီးကစိတ္ပါမလဲ စိတ္မေပ်ာ္႐ႊင္ဘူး ဒါေပမဲ့ 
ကိုယ့္အမ်ိဳးသားက တျခားသူနားသြားမွာစိုးလို႔ မျငင္းပဲ အတူေနခြင့္ ေပးလိုက္ရတဲ့အခ်ိန္။
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အသက္ (၃၀-၄၅) အုပ္စု

●  ေရခ်ိ ၿဳပီး လနဆ္န္းခ်နိ၊္ အမ်ိဳးသားနဲ႔အတူေနတဲအ့ခ်နိ ္ခရီးေဝးက ျပနလ္ာတဲအ့ခ်နိ ္အမ်ိဳးသားနဲ႔အတူေနရတဲအ့ခ်နိမ္ွာ 
ေပ်ာ္ရႊင္ရပါတယ္။

●  ရာသီလာခ်ိန္ဆို မေပ်ာ္႐ႊင္ဘူး။

အသက္ (၁၅-၂၀) အုပ္စု

● ေရခ်ိဳၿပီးခ်ိန္  ညဘက္အိပ္ခ်ိန္ အတြင္းခံ မဝတ္တဲ့အခ်ိန္မွာ ေပ်ာ္ရႊင္မႈရွိပါတယ္။
● ရာသလီာခ်နိ ္အျဖဴဆင္းခ်နိ ္ ကိကုခ္တဲဲအ့ခ်နိ ္- ကုိယဝ္န္ေဆာငခ္်နိမ္ွာလ ဲမေပ်ာ႐္ႊငဘ္ူး စတိမ္ပါတဲအ့ခ်နိ ္အမ်ိဳးသား 

ကလာလုပရ္င ္နာမွာဘ ဲခကခ္ဲတ့ဲလု့ပန္ည္းေတြနဲ႔လပုခ္်ငတ္ဲအ့မ်ိဳးသားေၾကာင္ ့မေပ်ာ႐္ႊငဘ္ူး။ ကေလးေမြးတဲအ့ခ်နိ ္
မွာ နာမွာဘဲ မေပ်ာ္႐ႊင္ဘူး။ 

ေနာက္သင္ခန္းစာ တစ္ခုက… မေတာ္တဆ ကိုယ္၀န္ရသြားရင္ ဒါမွမဟုတ္ မေမွ်ာ္လင့္ထားတဲ့ ကိုယ္၀န္ရသြားရင္  
ဘယ္လိုလုပ္မလဲ၊ ဘယ္လိုနည္းလမ္းေတြနဲ႔ လုပ္ေဆာင္ၾကသလဲ၊ ကုိယ့္ရဲ႕အေတြ႕အၾကံဳျဖစ္ေစ၊ ၾကားဖူးတာေတြျဖစ္ေစ  
အခ်င္းခ်င္း ဖလွယ္ၾကဖို႔ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ေအာက္ပါအခ်က္အလက္ေတြက အမ်ဳိးသမီးမ်ားမိမိတို႔ေဒသမွာရွိတ့ဲ အေတြ႕အၾကံဳနဲ႔ ၾကားဖူးတဲ့အေၾကာင္းအရာ 
မ်ားကုိ ျပနလ္ည္ေ၀မွ်ခ်က္သာလွ်င္ျဖစပ္ါတယ္။ စာဖတ္သူမ်ားအေနျဖင္ ့အမနွတ္ကယ္လုိက္လုပရ္မည္ ့အခ်ကမ္်ား မဟုတ္ 
ေၾကာင္း သိေစခ်င္ပါတယ္။ 

အသက္ (၄၆-၆၀) အုပ္စု

● အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက ္သူ႔ရညစ္ားနဲ႔ကိယုဝ္နရ္လာၿပီး၊ ကေလးကိ ုမလိခု်ငလုိ္႔ အလုပရ္ငွက္ ယၿူပီးေမြးစားလိကုတ္ယ။္
● သာအိမ္ထဲမွာ ပန္းေျခာက္ ထည့္ၿပီးဖ်က္တယ္။ 
● ေသြးေဆးနဲ႔ အရက္ ေသာက္ၿပီးဖ်က္တယ္။
● ကုိယ့္ကိယုက္ိ ုအမ်ိဳးမ်ိဳး ေဆးေသာကတ္ယ၊္ ဗိကုက္ိလုည္း တက္ဖၿိပီးနင္းတယ ္ဒါေပမယ္ ့ကိယု၀္နက္ ပ်ကမ္သြားဘူး။
● ကုိယ္၀န္ တစ္လပဲ ရွိေသးတယ္ဆိုရင္ အုန္းစိမ္နဲ႔ ေခါင္းကိုက္ေပ်ာက္ေဆးေသာက္ရင္ က်ပါတယ္။
● ၾကက္စူအ႐ြက္ရဲ႕ အ႐ိုးနဲ႔ ျမန္မာေဆးေပးေသာက္လိုက္တာ မနက္ေသာက္ ညေနက်ၿပီး။
● ေဆးထိုးၿပီး ဖ်က္ခ်သည္။

အသက္ (၁၅-၂၀) အုပ္စု

● အက်ႌခ်ိတ္နဲ႔ ဖ်က္ခ် ကေလး နဲ႔ အေမပါေသ။
● အိမ္ေထာင္သက္တမ္း ၃ ႏွစ္မွာ ကေလးမလိုခ်င္ဘူး။ ကိုယ္၀န္ ၅ လေလာက္ရေတာ့ ဆရာ၀န္သြားျပခ်ိန္မွာ 

ဓါတ္မွန္ရိက္ုၾကည့္ေတာ ့ကေလးက ဦးေခါင္းမရွဘူိးေျပာလို႔ ဆရာ၀နက္ ဖ်က္ခ်ဖို႔ အၾကံေပးၿပီး ဆရာ၀နက္ပ ဲဖ်က္ခ် 
ေပးလိုက္ပါတယ္။ 

● သမီးရည္စား လက္လြန္ၿပီး ကိုယ္ဝန္ရသြားၿပီး သူတို႔ဘာသာ စုံစမ္းၿပီး ေဆးဝယ္ေသာက္တာ ပ်က္က်သြားပါတယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အသက္ (၃၀-၄၀) အုပ္စု

● ေတာအရက္နဲ႔ ေဆးထည့္ ဂ်င္းင႐ုပ္ေကာင္း ေသာက္တယ္မဖ်က္ဘူး။
● ေဆးဆိုင္မွ ဝယ္ၿပီးသုံးၿပီး၊ သားအိမ္ထဲ ေဆးထည့္ၿပီး လက္နဲ႔ေမြတာလည္းရွိပါတယ္။
● အရပ္လက္သယ္နဲ႔ ဖ်က္တာလည္းရွိပါတယ္။
● မိခင္က်န္းမာေရးေၾကာင့္ ဆရာဝန္နဲ႔ညႇိၿပီး ဖ်က္ခ်တာၾကားဖူးပါတယ္။ 

ဦးေဆာင္သူမွာ ျပန္လည္ရွင္းျပပါတယ္…

မေတာ္တဆ ကုိယ္၀န္ရသြားၿပီး၊ ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်တဲ့သူေတြက ၉၉ ရာခိုင္းႏႈန္း အႏၲရာယ္ရွိတဲ့နည္းလမ္းေတြနဲ႔ 
ဖ်က္ခ်ၾကပါတယ္။ ဆရာ၀န္ဆီသြားလုိ႔ မဖ်က္ခ်ေပးဘူးဆုိလဲ ရတဲ့နည္းလမ္းေတြနဲ႔ ဖ်က္ခ်ၾကပါတယ္။ အဲလုိဖ်က္ခ်လုိ႔ 
ရဲေတြသိသြားတဲအ့ခါ ဖမ္းဆီးတာလည္းခရံပါတယ္။ တစခ္်ဳ႕ိအမ်ဳိးသမီးေတြလည္း ေနမေကာင္းျဖစၾ္ကၿပီး၊ အသကအ္ႏရၲယ ္
ၾကံဳရတဲ့သူေတြလည္းရွိၾကပါတယ္။ 

ထိငု္းနုငိင္မံွာ ဆရာ၀န္ေတြက အႏၲရာယက္င္းစြာနဲ႔ ကိုယ္၀္နဖ္်ကခ္်ေပးတာရွပိါတယ။္ ဒါေပမယ္လ့ည္း သတမ္တွထ္ား 
တဲ့ ေဘာင္အထဲမွာေတာ့ ရွိရပါမယ္။ သတ္မွတ္ခ်က္အရ က်န္းမာေရးမေကာင္းသည့္သူ၊ စိတ္မနွံ႔သူ၊ မုဒိမ္းက်င့္ခံရသည့္ 
သူတို႔ေတြကိုေတာ့ က်န္းမာေရးနဲ႔ ညီညြတ္စြာ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ေပးပါတယ္။ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ေပးမယ္ဆိုရင္လဲ လိုအပ္တဲ့ 
ဆရာ၀န္ရဲ႕ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးခ်က္ေထာက္ခံစာ၊ ရဲေထာက္ခံစာေတြ လိုအပ္ပါတယ္။ 

အႏၲာရာယ္ကင္းတဲ့နည္းနဲ႔ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ဖို႔ဆိုရင္ ေအာက္ပါ အခ်က္ေတြကို သိရွိလိုက္နာဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ 
●  ကၽြမ္းက်င္တဲ့ဆရာ၀န္ရဲ႕ မွန္ကန္တဲ့ ညႊန္ၾကားခ်က္အတိုင္းျဖစ္ရမည္။
●  သေႏၶသားရဲ႕ သက္တမ္း (သေႏၶသားရက္)။
●  ကုိယ္၀န္ဖ်က္ခ်ဖို႔ရန္အတြက္ မွန္ကန္တဲ့ အခ်က္အလက္။

အဲဒီအခ်က္အလက္ေတြေသခ်ာသိရမွ  အႏၲရာယ္ကင္းတဲ့ကိုယ္ဝန္ဖ်က္ခ်ျခင္းရမွာျဖစ္တယ္။ တရား၀င္ ကိုယ္၀န္ 
ဖ်က္ခ်ျခင္းအားျဖင့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားကို ေသြးထြက္ႏႈန္းနည္းေစပါတယ္။ တရားမ၀င္နည္းလမ္းေတြနဲ႔ဖ်က္ခ်ရင္ေတာ့ ေသြး 
ထြက္ႏႈန္းမ်ားၿပီး၊ အသက္အႏရၲာယ္လ ဲရွိႏိငုပ္ါတယ္။ ကုိယ္၀နဖ္်က္ခ်စရတိက္ ေဒသတစခ္နုဲ႔တစခ္ ုမတူၾကပါဘူး။ ကုိယ္၀န ္
၂၄ ပတ္ေက်ာ္သြားရင္ ဖ်က္ခ်လို႔ မရေတာ့ပါဘူး။ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ေတာ့မယ္ဆိုရင္ အတတ္ႏိုင္ဆံုး ကိုယ္၀န္သက္တမ္းခ်ိန္ 
အပတ္အေရအတြက္နည္းေလ အႏၲရာယ္ ကင္းေလပဲျဖစ္ပါတယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအေနျဖင့္ မိမိကိုယ္၀န္ရက္ 
ကိုလည္း မွတ္မိဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။ 

ေနာက္ဆုံးသငခ္န္းစာအေနနဲ႔ ဦးေဆာငသူ္ဆရာမက ကိယ္ု၀နစ္ရွခိ်နိက္ေန က္ုိယ္၀နလ္ရင္တ့ဲအ့ခ်နိထိ္ အရြယ္အစား 
ဘယ္ေလာက္ရွိသလဲဆိုတာကို အသီးေတြနဲ႔ ႏိႈ္င္းယွဥ္ျပသြားပါတယ္။ 

ဒီသင္ခန္းစာကို အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာ ထည့္ေပးရျခင္းက၊ အမ်ဳိးသမီးေတြကို ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ဖို႔ ပညာေပး 
တာမ်ဳိးမဟုတ္ပါဘူး။ မလိုလားအပ္တဲ့၊ မေမွ်ာ္လင့္တဲ့ ကိုယ္၀န္မရဖို႔ ပညာေပးတာရယ္၊ တစ္ကယ္လို႔ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်မယ္ 
ဆိုရင္လဲ အႏၲရာယ္ကင္းစြာ ကိုယ္၀န္ဖ်က္ခ်ဖို႔ ပညာေပးျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ 

အမ်ဳိးသမီးမ်ားအားလံုးက်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္တဲ့ ဘ၀ကိုပိုင္ဆိုင္ႏုိင္ၾကပါေစ။ ဦးေဆာင္ေပးသြားတဲ့ဆရာမ ႏွစ္ေယာက္ 
ကိုလဲ အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

အတြင္းစိတ္ေပ်ာ္ရႊင္မႈ

 
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

ဆတ္တာရာ (ဖိေတာင္) 
အိမ္ေနာက္ေဖးႏုိင္ငံေရးအဖြဲ႕
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အတြင္းစိတ္ေပ်ာရ္ႊင္မႈ ေခါင္းစဥ္ကို ဆတတ္ာရာ (ဖိေတာင္) - အမိ္ေနာက္ေဖး ႏုိင္ငံေရးအဖြဲ႕က ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြး 
ေပးပါတယ္။ ဒီေခါင္းစဥ္ကို အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာေဆြးေႏြးလာတာ ၃ ႏွစ္ရွိပါၿပီ။ က်မတို႔ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမား
အမ်ဳိးသမီးေတြ လပုင္န္းခြငမ္ွာေရာ၊ မသိားစ ုစား၀တ္ေနေရးအတြက္ေရာ လံုးပန္းႀကိဳးစားေနၿပီး၊ ကုိယ္က့ိယ္ုကိယ္ု အနားေပး 
ဖို႔ အခ်ိန္သိပ္မေပးႏုိင္ၾကပါဘူး။ အတြင္းစိတ္ေပ်ာ္ရႊင္မႈ ေခါင္းစဥ္က ပင္ပန္းေနတဲ့ က်မတို႔ စိတ္၊ ခႏၲာကိုယ္ေတြကိုို အနား 
ေပးၿပီး၊ ျပနလ္ညအ္ားျဖည့္ေပးတဲ ့သငခ္န္းစာေလးပ ဲျဖစပ္ါတယ္။ ကိယ့္ုကိယုက္ိ ုကိယ္ုပိငုအ္ခ်နိ္ေလး ျပန္ေပးတာလ ဲျဖစပ္ါ 
သလို၊ အမ်ဳိးသမီးတိုင္းအတြက္ အသံုး၀င္မယ့္ အေၾကာင္းအရာလဲျဖစ္ပါတယ္။ ဒီသင္ခန္းစာေလးက ရိုးရိုးေလးပဲလို႔ ထင္ရ 
ေပမယ့္ ဦးေဆာင္သူဆရာမက တစ္ႏွစ္နဲ႔ တစ္ႏွစ္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ေတြကို မွတ္မိလြယ္ေအာင္ အေျပာင္းအလဲေလးနဲ႔ 
ဦးေဆာင္ထားေပးပါတယ္။ 

သင္ခန္းစာ အစမွာ ဆရာမက အားလံုးကို ၀ုိင္းၿပီး သက္ေတာင့္သက္တာ အေနအထားနဲ႔ မတ္တပ္ရပ္ခိုင္းပါတယ္။ 
  

● အသက္၀၀ ၃-၄ ႀကိမ္ရႈပါ။
● လက္ေျမွာက္ၿပီး အသက္၀၀ ၃-၄ ၾကိမ္ထပ္ရႈပါ…ဘယ္ဖက္ကိုဆန္႔၊ ညာဖက္ကိုလည္းဆန္႔ ၊ အသက္ကို ၀၀ရႈသြင္း 

လိုက္ပါ… ၿပီးရင္ ဘယ္လိုခံစားရလဲ …. ျပန္စဥ္းစားၾကည့္ပါ။

ေပါပ့ါးသြားတယ…္ အေညာင္းေျပသြားတယ္လို႔ ခစံားရပါတယ.္. တစက္ယဆ္ိရုင ္က်မတို႔ ခႏၲာကိယ္ုက ေညာင္းေန 
ၿပီးသားပါ၊ အဲဒါကို က်မတို႔က သတိမထားမိၾကသလို၊ နားခ်ိန္လည္းမေပးၾကပါဘူး။ 

အဲလုိလုပ္ျခင္းက ကိုယ့္ကိုယ္ကို ျပန္လည္ၾကည့္ရႈ႕ဖို႔အတြက္ ခႏၲာကိုယ္နဲ႔ ခံစားခ်က္ကို ခ်ိတ္ဆက္ထားတာကို၊ 
သတထိားမွာျဖစတ္ယ္။ က်မတို႔ စတိည္စတ္ဲအ့ခါ ထုငိတ္ဲပ့ံစု၊ံ စတိဆ္ိုးတဲအ့ခါ ထိငုတ္ဲပ့ံစုနံဲ႔ စတ္ိခ်မ္းသာတဲအ့ခါ ထုိငတ္ဲပ့ံစု ံ
ေတာင ္မတပူါဘူး။ ခစံားခ်က္က ခႏၲာကုိယမ္ွာ ခ်က္ခ်င္းတနု္႔ျပနမ္ႈ ရွပိါတယ။္ ခႏၲာကုိယအ္တြင္းပိငု္းန႔ဲ ဦးေဏွာကမ္ွာလည္း 
အက်ဳိးသက္ေရာကမ္ႈ ရွပိါတယ။္ စတိည္စ္ေနခ်နိ၊္ စတိဆုိ္းေနခ်နိမ္ွာ ဆိရုင ္ခႏၲာကိယုအ္တြင္းပိငု္းက က်ဳ႕ံသြားၿပီး အသကရ္ႈရ 
ခက္လာတယ္၊ ဦးေဏွာက္ကလည္း ၾကည္လင္မႈ မရွိေတာ့ပဲ မရႊင္မလန္းျဖစ္လာပါတယ္။ 

စိတ္ခ်မ္းသာတဲ့အခါ၊ ေပ်ာ္ရႊင္တဲ့အခါဆိုရင္ သက္ေတာင့္ သက္သာရွိၿပီး အသက္ရႈရတာလဲ ေကာင္းလာပါတယ္။ 
ခႏၲာကုိယ္ ကိုက္ခဲတာ၊ ေခါင္းကိုက္တာ၊ အစာမေၾကျဖစ္တာ၊ ဗိုက္ေအာင့္တာတို႔ ခံစားရရင္ ေနမေကာင္းျဖစ္ေနခ်ိန္ဆုိ 
ျပန္ေကာင္းလာဖို႔က ေႏွးေကြးပါတယ္။ အဲဒါကို ခႏၲာကိုယ္က အဲဒါေတြကို  ျပန္ၿပီး ကူညီေပးတဲ့ နည္းလမ္းေလး ရွိပါတယ္။ 
အဲလိုျဖစ္ေနရင္ ကိုယ္ခႏၲာကို မတ္မတ္ထိုင္းၿပီး အသက္ကို ၀၀ရႈထည့္ေပးလိုက္ပါ။ အဲဒါဟာ ကိုယ့္ရဲ႕ ကိုယ္ခႏၲာကို ျပန္ၿပီး 
အားျဖည့္ကူညီေပးလုိက္တာပဲ ျဖစ္ပါတယ္။ တစ္ခါတစ္ေလ ကိုယ့္လက္ေတြ ဆန္႔လုိ႔ အဆင္ေျပျဖစ္ေနရင္၊ လႈပ္ရွားလုိ႔ 
အဆင္ေျပျဖစ္ေနရင္ ခနေလးထိုင္ၿပီး အသက္၀၀ရႈလိုက္ပါ။ အဲလိုုလုပ္ၿပီး တေအာင့္ေလာက္ ကိုယ့္ကိုယ္ကို အခ်ိန္ေပး 
လိကုပ္ါ။ သက္ေတာင္သ့ကသ္ာ ရွလိာပါလမိ္မ့ယ။္ က်မတို႔ေတြက မ်ားေသာအားျဖင္ ့ကုိယ္ကုိ့ယကုိ္ ဂရစုိကုဖ္ို႔ အခ်နိမ္ေပး 
ႏိုင္ၾကပါဘူး။ အခ်ဳိ႕ေသာ ရိုးရာဓေလ့နဲ႔ လူမႈပတ္၀န္းက်င္ေတြကလည္း အမ်ဳိးသမီးေတြက ကိုယ့္ကိုယ္ကို ဂရုစိုက္ဖို႔ထက္ 
ညီကိုေမာင္ႏွမေတြ၊ မိဘ၊ သားသမီးနဲ႔ ခင္ပြန္းေတြကို ဂရုစိုက္ဖို႔ပဲ သြန္သင္တတ္ပါတယ္။ တစ္ခါတစ္ေလ အားေနလို႔ 
အပန္းေျဖလိုက္မိၿပီဆိုရင္ေတာင္ ကိုယ့္ကိုယ္ကို စိတ္မေကာင္းျဖစ္ဖူးၾကတဲ့သူေတြလည္း ရွိတတ္ပါတယ္။ သူမ်ားကိုပဲ ျပဳစု 
တတ္ၿပီး ကိုယ့္ကိုယ္ကို အခ်ိန္ေပးရင္ မေနတတ္ၾကေတာ့ဘူး။ 
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ဒီသင္ခန္းစာထဲက ကိုယ့္ကိုယ္ကို ျပန္ၿပီး ဂရုစိုက္ရမယ့္ နည္းလမ္းေတြ ေရႊးခ်ယ္ထားေပးပါတယ္…

● အသက္၀၀ရႈသြင္း ရႈထုတ္လုပ္ပါ…
● ကုိယ္လက္လႈပ္ရွားမႈ တစ္ခုခု လုပ္ပါ…
● သီခ်င္းဆိုပါ…
● စိတ္ေပါ့သြားေအာင္ ရင္ဖြင့္လုိက္ပါ…

ရင္ဖြင့္ေျပာျပဖို႔အတြက္ လံုျခံဳစိတ္ခ်၊ ကိုယ့္ကိုစာနာနားလည္ေပးႏိုင္ၿပီး၊ ကိုယ့္စကားကို နားေထာင္ေပးမယ့္သူလို 
ပါတယ။္ ကိယုက္ိယုတ္ိငုလ္ ဲနားေထာင္ေကာင္းသတူစ္ေယာက္ျဖစ္ေအာင ္ေလက့်င္ရ့ပါတယ။္ အဒဲအီတြက ္လႈပရ္ွားမႈေလး 
တစ္ခုကေန နားေထာင္ေကာင္းသူတစ္ေယာက္ျဖစ္ေအာင္ ေလ့က်င့္ၾကည့္လိုက္ရေအာင္… ႏွစ္ေယာက္တစ္တြဲတြဲၿပီး 
ႀကိဳက္တဲ့ေနရာမွာေရြးထိငုၿ္ပီး စကားေျပာရမွာျဖစတ္ယ။္ ဘာမ ွလပုစ္ရာမလိဘုူး တစ္ေယာကစ္ကားေျပာတာကိ၊ု က်နတ္စ ္
ေယာက္က နားေထာင္ေပးရံသုက္သက္ပ ဲလုပ္ေပးရမွာျဖစတ္ယ္။ သူ႔ကုိအၾကမံေပးရဘူး၊ မဆံုးျဖတ္ေပးရဘူး။ တစ္ေယာက ္
ကုိ ၅ မိနစ္ အျပန္အလွန္ေျပာရမွာျဖစ္ပါတယ္။ ေျပာရမယ့္ အေၾကာင္းအရာက… သဘာ၀ျဖစ္တဲ့အရာ ၃ မ်ဳိးေရြးၿပီး၊ 
အဒဲပီစၥည္းကုိ ကုိယန္ဲ႔ဘာေၾကာင္တူ့တယ္ထငၿ္ပီး ေရြးသလ၊ဲ ဘာေတြေကာင္းသလ၊ဲ ဘယ္လုိအရညအ္ေသြးေကာင္းသလ ဲ
ေျပာျပရမွာျဖစ္ပါတယ္။ 

 
 က်မတုိ႔အျပနအ္လွနစ္ကားေျပာၾကတဲ ့၅ မနိစတ္ာအခ်နိက္ ဘယ္ေလာကအ္ေရးႀကီးသလ ဲဆုိတာသလိာပါလမိ္မ့ယ။္ 

သဘာ၀အရာေတြနဲ႔ က်မတို႔ အေၾကာင္းႏိႈင္းယွဥ္ၿပီးေျပာျပလိုက္တဲ့အခါ၊ သဘာ၀အရာေတြ တန္ဖိုးရွိသလုိ၊ လွပသလို၊ 
ခိငုခ့္သံလုိ၊ အရညအ္ေသြးရွသိလုိ က်မတုိ႔ အမ်ဳိးသမီးေတြရ႕ဲ ဘ၀ေတြဟာလည္း လန္းဆန္းတယ၊္ တနဖ္ိုးရွတိယ္၊ လပွတယ္၊ 
ခိငုခ့္တံယ္၊ အရညအ္ေသြးရွတိယ္လုိ႔ ခစံားလာရပါတယ္။ အလုိဲခစံားလာရတယလုိ္႔ ခစံားရလာေလ၊ က်မတုိ႔ရ႕ဲစတ္ိကလည္း 
လန္းဆန္းၿပီး၊ ေပါ့ပါးေပ်ာ္ရႊင္လာပါတယ္။ က်မတို႔ လန္းဆန္းၿပီး ေပါ့ပါးေပ်ာ္ရႊင္လာရင္ က်မတို႔အတြင္းစိတ္ကလည္း 
အလုိလုိၾကည္လငလ္ာပါတယ္။ အတြင္းစတ္ိၾကညလ္ငလ္ာရင ္ခႏၶကုိယလ္ည္း က်န္းမာလာပါတယ္။ က်မတုိ႔ က်န္းမာေနမ ွ
က်မတို႔ မိသားစုေတြကို ျပန္လည္ေထာက္ပံ့ေပးႏိုင္မယ္။ က်မတို႔ပတ္၀န္းက်င္ကိုလည္း အက်ဳိးျပဳလာႏိုင္မယ္။ ဒါမွလည္း 
က်မတို႔အလုပ္လုပ္တဲ့အခါ လံုျခံဳစိတ္ခ်စြာ လုပ္ႏုိင္မွာျဖစ္ပါတယ္။ 

  
က်မတို႔ အမ်ဳိးသမီးေတြဟာ ကိယ့္ုကုိယက္ိ ုအခ်နိ္ေပးဖို႔ ထက ္ကိယု္မ့သိားစ၊ု မဘိ၊ ခငပ္ြန္း၊ သားသမီး၊ ညကီုိေမာင္ႏမွ 

စတာေတြကုိ ဂရစုိက္ုဖို႔ အခ်နိပ္ိုေပးတတ္ၾကပါတယ္။ က်မတုိ႔ သိထားရမွာက က်မတုိ႔ က်န္းမာေနမ ွက်မတုိ႔ ခ်စတ္ဲမ့သိားစ ု
၀င္ေတြကိ ုျပဳစုႏိငုမ္ွာ ျဖစပ္ါတယ။္ ဒါ့ေၾကာင္ ့က်မတို႔ အေယာကစ္တုိီင္း စတိ္ေရာ၊ ခႏၲာကိယုပ္ါ က်န္းမာေနဖို႔ လိအုပပ္ါတယ။္ 
ဒီသင္ခန္းစာေလးကို ဖတ္ျခင္းအားျဖင့္ က်မတို႔ ကိုယ္၊ စိတ္၊ ႏွလံုး သံုးမ်ဳိးလံုး ရႊင္လန္းက်န္းမာ၊ ခ်မ္းသာၿပီး မိသားစု၀င္ 
ေတြကိုေရာ၊ ပတ္၀န္က်င္းအသိုင္းအ၀ိုင္းက သူေတြကုိေရာ ေပ်ာ္ရႊင္ေစႏိုင္တဲ့ သူတစ္ေယာက္ျဖစ္ေစဖို႔ ဆုမြန္ေကာင္း 
ေတာင္းေပးလိုက္ပါတယ္။ အေယာက္စီတိုင္း က်န္းမာေပ်ာ္ရႊင္တဲ့ ဘ၀ပိုင္ဆိုင္ႏုိင္ၾကပါေစ… 

ဦးေဆာင္ေပးသြားတဲ့ ဆရာမ ဆတ္ထရာ ကိုလည္း အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ထိုင္းႏုိင္ငံအတြင္းရွိ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ 
လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္း 

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

ယိမ္းဟြမ္ 
မက္ပ္ေဖာင္ေဒးရွင္း
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ထိုင္းႏုိင္ငံမွာ အလုပ္လုပ္ေနစဥ္အတြင္း၊ အလုပ္သမားအခြင့္အေရးနဲ႔ဆုိင္တဲ့ ဥပေဒအေၾကာင္းအရာေတြအျပင္၊ 
အလုပသ္မားေတြရ႕ဲ ခစံားခြင့္ေတြလည္း သိရွထိားရမွာျဖစပ္ါတယ။္ ဒါ့ေၾကာင္ ့ဒီႏစွ ္အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလယွပ္ြမဲွာ ဒီေခါင္းစဥ ္
ကိ ုေဆြးေႏြးျခင္းက၊ လပုင္န္းခြငထ္ ဲျပန္ေရာက္သြားတဲအ့ခါမွာေရာ၊ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြလဲပုတ္ဲအ့ခါ ေတြမွာေရာ လမူႈဖလူႈ ံ
ေရးအေၾကာင္းနဲ႔ ဆိုင္တဲ့အခ်က္အလက္ေတြကို အခ်င္းခ်င္း လက္ဆင့္ကမ္းၿပီး မွ်ေ၀ႏုိင္ဖို႔ရည္ရြယ္ပါတယ္။ 

အဖြဲ႕သံုးဖြဲ႕ခြဲၿပီး ဦးေဆာင္သူေပးတဲ့ ေခါင္းစဥ္နဲ႔ ေဆြးေႏြးသြားရန္ျဖစ္ပါတယ္။ 

ေဆြးေႏြးရမယ့္ ေခါင္းစဥ္…
● လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္း ဘာေတြ သိထားသလဲ၊ အားလံုးခ်ေရးပါ။
● ျပည္တြင္းက သင္တန္းသူမ်ားလည္း ျမန္မာျပည္က လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္း သိသေလာက္ခ်ေရးပါ။

အဖြဲ႕ (၁) ႏွင့္ (၂) ျပန္လည္တင္ျပခ်က္မ်ား…
  

● ထုိင္းႏုိင္ငံမွာ လူမႈဖူလံုေရး ၀င္လို႔ရတဲ့ လုပ္ငန္းအမ်ဳိးအစားမ်ားက ေဆာက္လုပ္ေရး၊ စက္ရံု-အလုပ္ရံု၊ ဆီအုန္းနွင့္ 
ေလွသမား စတဲ့ အလုပ္တို႔ျဖစ္တယ္။

 ● လူမႈဖူလံုေရးကဒ္တြင္ ေငြ ၃ လ သြင္းၿပီးမွသာ အသံုးျပဳလို႔ရပါတယ္။
 ● လူမႈဖူလံုေရးရန္ပံုေငြကို အလုပ္ရွင္၊ အလုပ္သမား နဲ႔ အစိုးရတို႔က ထည့္၀င္ရမွာျဖစ္တယ္။
 ● ကုိယ္၀န္ေဆာင ္အမ်ဳိးသမီးမ်ား မီးဖြားခ်နိတ္ြင ္မီးဖြားစရတိ ္ဘတ ္၁၃၀၀၀ သုံးခြင္ ့ရွတိယ။္ ကေလးအတြက ္ေမြးစမ ွ

အသက္ ၆ ႏွစ္ထိ လစဥ္ တစ္လ ဘတ္ ၆၀၀ ကို နို႔မုန္႔ဖိုးရရွိပါတယ္။
 ● သြားခံတြင္းနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး က်န္းမာေရး ကုသမႈစရိတ္ တစ္နွစ္ကုိ ဘတ္ ၉၀၀ သံုးခြင့္ျပဳပါတယ္။
 ● ေျချပတ္ လက္ျပတ္ မသန္စြမ္း သူေတြအတြက္လည္း ခံစားခြင့္ရိွတယ္။
 ● အသက္ ၅၅ ႏွစ္ျပည့္ၿပီးသူမ်ား ကန္႔သတ္ခ်က္ျပည့္ၿပီးသူမ်ား အက်ဳိးခံစားခြင့္ ထုတ္လို႔ရတယ္။
 ● ေသဆံုးသူမ်ားရဲ႕ မိသားစု၊ မိဘမ်ားက အိမ္ေထာင္စုစာရင္း၊ လက္ထပ္စာခ်ဳပ္ စတဲ့ အေထာက္အထား ခိုင္လံုစြာ 

ျပႏုိင္ပါက ဘတ္ ၄၀၀၀၀ ထုတ္ယူလို႔႔႔ရပါတယ္။
 

အဖြဲ႕ (၃) မွ ျမန္မာျပည္တြင္း လူမႈဖူလံုေရး အေၾကာင္းေဆြးေႏြးတင္ျပျခင္း
 
 ျမနမ္ာျပညမ္ွာေတာ ့လမူႈဖလုံူးေရးအေၾကာင္းကိ ုလူတိငု္း မသိၾကပါဘူး။ အစိုးရ၀နထ္မ္းအလပု္ေတြ လုပတ္ဲသ့ူေတြ 

ေလာက္ပဲ လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္းကို သိၾကပါတယ္။
 

 ● က်န္းမာေရး ေစာင့္ေရွာက္မႈ ေပးတယ္။
 ● သတ္မွတ္ထားတဲ့ ေဆးရံုမွာပဲ က်န္းမာေရးစစ္ေဆးလို႔ရပါတယ္။
 ● အလုပ္သမားေဆြးရံုမသြားနုိင္ရင္ ေဒသႏၲရေဆးခန္းေတြမွာ ေထာက္ခံစာယူၿပီး ျပန္ထုတ္လို႔ရတယ္။
 ● ကုန္က်စရိတ္ကို သတ္မွတ္ထားတဲ့ ရာခိုင္ႏႈန္းနဲ႔ အစိုးရက ျပန္လည္ထုတ္ေပးတယ္။
 ● အစိုးရ၀န္ထမ္းေတြကို လစာထဲက မျဖတ္ပါ။
 ● ကုမၸဏီ၀န္ထမ္းမ်ားကို လူမႈဖူလုံေရးခံစားခြင့္ကို ရာခိုင္ႏႈန္းအတုိင္း လစဥ္ျဖတ္ပါတယ္။
 ● အမ်ဳိးသမီးမ်ားမီးဖြားတဲ့အခါ ေငြေၾကးကူညီေပးတယ္။
 ● လူမႈဖူလံုေရးကဒ္ကို ၆ လတစ္ႀကိမ္ သက္တမ္းတိုးျခင္းျဖင့္ ခံစားခြင့္ကို ဆက္လက္ခံစားႏုိင္တယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ဦးေဆာင္သူမွ ျပန္လည္တင္ျပခ်က္…..

ထိုင္းႏိုင္ငံ လူမႈဖူလံုေရးကဒ္ ခံစားခြင့္က လုပ္ငန္းခြင္ထဲမွာ အလုပ္လုပ္ေနေသာ္လည္း အမ္အိုယူ (MOU) စာခ်ဳပ္ 
မခ်ဳပ္ထားတဲ့ အလုပ္သမားေတြအတြက္ အျပည့္အ၀ ခံစားခြင့္ မရၾကပါဘူး…

အလပုသ္မားကဒကုိ္ေတာ ့လတူိငု္းလပုလ္ို႔ရေပမယ့္ ခစံားခြင္ ့အပိငု္းမွာ မတပူါဘူး… ထိငု္းႏိငုင္ရံဲ႕ လမူႈေရးဖလူံုေရး 
ဆုိတာ က်န္းမာေရး အတြကပ္ ဲျဖစပ္ါတယ္။ အလုပသ္မားရ႕ဲ လုပအ္ားလစာ ၅ ရာခိငု္ႏႈန္းကုိ သြင္းရသလုိ၊ အလုပရ္ငွလ္ည္း 
၅ ရာခိငု္ႏႈန္းသြင္းေပးရပါတယ္။ အစိုးက ၂.၂၅ ရာခိငု္ႏႈန္းသြင္းေပးပါတယ္။ အလုပသ္မားက လုပအ္ားလစာ ဘယ္ေလာက္ပ ဲ
ရပါေစ၊ လူမႈဖူလံုေရးမွာ လစာ အျမႇင့္ဆံုးသြင္းရတဲ့ ေငြက ဘတ္ ၇၅၀ ပဲ ျဖစ္ပါတယ္။

 
လမူႈဖလုံူေရးမွာ ေငြသြင္းလို႔ မရတဲ ့လပုင္န္းေတြကေတာ ့ရာသစီိကုပ္်ဳိးေရးလပုသ္ား၊ အမိ္ေဖာအ္လပုသ္မား၊ ငါးဖမ္း 

လုပ္သားတို႔ျဖစ္တယ္။ ငါးဖမ္းလုပ္သားေတြအတြက္ သီးသန္႔ ဥပေဒရွိပါတယ္။ 

ထိုင္းႏုိင္ငံရဲ႕ လူမႈဖူလံုေရးမွာ အက်ဳိးခံစားခြင့္ (၇) မ်ဳိးရွိပါတယ္…
 

က်န္းမာေရးေစာင့္ေရွာက္မႈ

လူမႈဖူလံုေရးတြင္ ရံပံုေငြ ၃ လ ေပးသြင္းၿပီးသားျဖစ္ရမည္။ မိမိေရြးခ်ယ္ထားတဲ့ ေဆးရံုမွာ ေဆးကုသခြင့္ရွိတယ္။ 
အျခားၿမိဳ႕နယ္ေတြမွာ မေတာ္တဆ ယာဥ္တိုက္မႈျဖစ္ခဲ့ရင္ မိမိကိုယ္ပိုင္ေငြျဖင့္ ကုသမႈခံယူၿပီး၊ ျပန္ထုတ္ယူလို႔ ရပါတယ္။ 
နာမက်န္းမႈအားလုံးအတြက္ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ လုပ္ငန္းခြင္တြင္ မေတာ္တဆ ထိခိုက္မႈ ရွိခဲ့ရင္ေသာ္လည္းေကာင္း 
အားလံုးအတြက္ ကုသမႈ ခံစားခြင့္ရွိသည္။ တစ္ႏွစ္တစ္ႀကိမ္ မိမိ အဆင္ေျပသည့္ ေဆးရံုသို႔ ေျပာင္းႏိုင္သည္။ 

အသက္ဆံုးသည့္အခ်ိန္ခံစားခြင့္ 

အသက္ေသဆံုးသူသည္ မေသဆံုးခင္ ၆ လအတြင္း လူမႈဖူလံုေရး ရံပံုေငြ ၁ လထည့္ထားတယ္ဆိုရင္ ခံစားခြင့္ ရွိပါ 
တယ္။ ေသဆံုးသူသည္ လူမႈဖူလံုေရး ရံပံုေငြ ၃၆ လ ေပးေဆာင္ခဲ့ၿပီး လေပါင္း (၁၂၀) မျပည့္သူေတြအတြက္ ၃ လစာ 
ခစံားခြင္ရ့ွတိယ္။ လေပါင္း ၁၂၀ ထည္ၿ့ပီးသားသူေတြအတြက္ ခစံားခြင္ ့၆ လစာရွပိါတယ္။ ေသဆုံးသအူတြက ္ခစံားခြင္ရ့မယ့္ 
သူေတြကေတာ့ ဇနီး-ခငပ္ြန္း၊ သား-သမီး နဲ႔ မဘိတို႔ပ ဲျဖစပ္ါတယ္။ သို႔ေသာ္ တရား၀ငလ္က္ထပစ္ာခ်ဳပ၊္ အိမိ္ေထာငစ္စုာရင္း 
နဲ႔ သားသမီး ဆိုရင္လဲ ေမြးစားရင္း ရွိထားရပါမယ္။ 

ဒုကၡိတ ေျခလက္က်ဳိးၿပီး၊ မသန္စြမ္္းသူမ်ား အတြက္ခံစားခြင့္ 

ဒုကၡိတ ျဖစ္သြားသူမ်ားအေနျဖင့္ လူမႈဖူလံုေရးတြင္ ၁၅ လအတြင္း ရံပံုေငြ ၃ ထည့္ထားၿပီးမွသာလွ်င္ ခံစားခြင့္ 
ရပါမယ္။ ဒုကၡိတျဖစ္ေၾကာင္း ေဆးရံုမွ ေထာက္ခံစာရွိရပါမယ္။ ေဆးရံုေထာက္ခံစာရွိေသာသူမ်ားသည္ လစာရဲ႕ ၅၀ 
ရာခိုင္ႏႈန္းကို တစ္သက္လံုးရရွိသြားမည္ျဖစ္သည္။ လုပ္အားလစာ ၅၀ ရာခိုင္ႏႈန္းကို ၃ လရရွိၿပီး၊ ေနေကာင္းက်န္းမာၿပီး 
အလပု္ျပနလ္ပု္ႏုငိလ္ွ်င ္လစာပံမုနွ္ျပနရ္မွာျဖစပ္ါတယ။္ ထိသုူေသဆုံးသြားလွ်င ္ခစံားခြင္ ့ဘတ ္၄၀၀၀၀ ႏငွ္အ့တ ူအလပုက္ိ ု 
၃ လ ႏွင့္ ၁၀ ႏွစ္ မေရာက္ေသးသူမ်ားကို လုပ္အားလခ ၁ လစာႏွင့္ ၁၀ ႏွစ္အထက္ရွိသူမ်ားအတြက္ လုပ္အားလခရဲ႕ ၅ 
လစာခံစားခြင့္ ရွိပါတယ္။ 
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

မီးဖြားခံစားခြင့္ 

မီးဖြားခံစားခြင့္ရဖို႔အတြက္ လူမႈဖူလံုေရးတြင္ ရံပံုေငြ ၅ လသြင္းထားၿပီးသူျဖစ္ရမည္။ တစ္ႀကိမ္ မီးဖြားလွ်င္ ဘတ္ 
၁၃၀၀၀ ခစံားခြင္ရ့ွသိည။္ ေမြးဖြားအႀကိမအ္ေရအတြက္ မသတမ္တ္ွေပမယ္လ့ည္း၊ မီးဖြားခြင္ရ့က ္ခစံားခြင္ ့၄၅ ရက္အတြက္ 
၂ ႀကိမ္သာခံစားခြင့္ရွိပါတယ္။ တတိယ ကေလးတြင္ ခံစားခြင့္မရပါ။ မီးဖြားၿပီး ရက္ ၉၀ အတြင္း လစာရဲ႕ ၅၀ ရာခိုင္ႏႈန္းကို 
အလပုရ္ငွက္ ေပးရမွာျဖစပ္ါတယ။္ က်န္းမာေရးေၾကာင္ ့ကေလးပ်ကက္်ခဲ့ေသာ ္ဆရာ၀န္ေထာကခ္စံာျဖင္ ့ခစံားခြင္ဘ့တ္ေငြ 
၁၃၀၀၀ ခံစားခြင့္ ထုတ္ယူနိုင္ပါတယ္။

 
ကေလးေထာက္ပံ့ေၾကးခံစားခြင့္

ကေလးေထာက္ပံ့ေၾကးရဖို႔အတြက္ မိခင္မွ လူမႈဖူလံုေရးတြင္ ရံပံုေငြ ၁၂ လေပးသြင္းၿပီးသားျဖစ္ရမည္။ ကေလး ၆ 
ႏွစ္အရြယ္အထိ ေထာက္ပံ့ေၾကး တစ္ဦးလွ်င္ လစဥ္ဘတ္ ၆၀၀ ခံစားပိုင္ခြင့္ရွိသည္။ သို႔ေသာ္ ကေလး ၃ ဦးထက္ပိုမရပါ။

အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္သြားသူမ်ားအတြက္ခံစားခြင့္

အလုပ္လက္မဲ့ျဖစ္သြားသူမ်ားအတြက္ ခံစားခြင့္ရရန္ လူမႈဖူလံုးေရးတြင္ ရံပံုေငြ ၆ လ ေပးသြင္းၿပီးသားျဖစ္ရမည္။ 
ထိုခံစားခြင့္သည္ လုပ္ငန္းခြင္မွ အျပစ္မရွိပဲ ထြက္လိုက္ရသူမ်ားသာလွ်င္ အလုပ္ရွင္ရဲ႕ ေထာက္ခံစာျဖင့္ လစာရဲ႕ ၅၀ 
ရာခိုင္ႏႈန္းကို ၃ လစာ ရရွိမည္ျဖစ္သည္။ သံုးလအတြင္း အလုပ္သစ္ရေအာင္ ျပန္ရွာရမည္။ ကိုယ္တုိင္အလုပ္ထြက္လိုက္
သူမ်ားအတြက္ လစာရဲ႕ ၃၀ ရာခိုင္ႏႈန္းပဲရရွိမွာျဖစ္ပါတယ္။ 

သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ားအတြက္ခံစားခြင့္ 

သက္ႀကီးရြယ္အိုမ်ားအတြက္ ခံစားခြင့္ ၂ မ်ဳိးရွိပါတယ္။ အသက္ ၅၅ ႏွစ္နဲ႔ အထက္ အလုပ္လုပ္တဲ့သူ၊ လူမႈဖူလံု 
ေရးတြင ္ရပံံုေငြသြင္းတာ လေပါင္း ၁၈၀ မျပည့္ေသးသမူ်ားအတြက္ တစခ္ါတည္း ေငြအလံုးအရင္းလိကုခ္စံားခြင္ ့ရရွပိါမည။္ 
လေပါင္း ၁၈၀ အထက္ ေပးသြင္းသူမ်ားအေနျဖင့္ တစ္လခ်င္းစီ ခံစားခြင့္ ရွိပါတယ္။ 

ထုိင္းႏိုင္ငံတြင္ အလုပ္လုပ္ေနၾကေသာ အလုပ္သမားမ်ားအတြက္ လူမႈဖူလံုေရးခံစားခြင့္ ၇ မ်ဳိးကို သိရွိထားမွသာ 
လွ်င္ မိမိရဲ႕ခံစားခြင့္ေတြအတြက္ ကုုိယ္တုိင္ေရာ၊ မိသားစုပါ ခံစားရမွာျဖစ္ပါတယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ ဒီအခ်က္ေတြကို အလုပ္လုပ္ 
ေနတဲ့သူတိုင္းကို ျပန္လည္မွ်ေ၀ေပးဖို႔လည္း  အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာ သင္ခန္းစာ တစ္ခုအေနနဲ႔ ထည့္သြင္းထားေပး 
ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ 

လူမႈဖူလံုေရးအေၾကာင္း နားလည္ေအာင္ရွင္းျပေပးတဲ့ မယိင္းဟြမ္ကိုလည္း အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။
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Power (ပါ၀ါ)

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

နန္းအီလြမ့္ယိင္း 
M Fund foundation

ပါ၀ါဆိတုဲ ့ေခါင္းစဥန္ဲ႔ နန္းအလီြမ္ယိ့င္းက ဦးေဆာင္ေပးခဲပ့ါတယ။္ ဒီေခါင္းစဥက္ိ ုအမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြ၊ဲ ေခါင္းေဆာင ္
ျမႇင့္တင္ေရး သင္တန္းေတြမွာလဲ ထည့္သြင္းအသံုးျပဳပါတယ္။ ပါ၀ါဆိုတဲ့ ေခါင္းစဥ္ထည့္ရတဲ့ ရည္ရြယ္ခ်က္က မိသားစု 
အတြင္းမွာေရာ၊ ကုိယ္ေနထိငုတ္ဲ ့လူမႈအသိငု္းအ၀ိငု္းမွာေရာ၊ စကရ္ံအုလပုရ္ံမုွာ  ဦးေဆာငမ္ႈျပဳခဲရ့တဲအ့ခါမွာ ပါ၀ါ သငခ္န္းစာ 
ကိ ုအသံုးျပဳရင ္အက်ဳိးမ်ားစြာရွပိါတယ။္ ဒါ့ျပင ္လငူယအ္မ်ဳိးသမီးေတြအတြကလ္ည္း တေန႔ ေခါင္းေဆာငမ္ႈ ျပဳရမယ့္ ေနရာ 
ေရာက္လာခဲ့ရင္၊ လူငယ္ထုထဲမွာလည္း လက္ေတြ႕အသံုးျပဳလို႔ ရႏိုင္ပါတယ္။ 
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Power လို႔ေျပာလိုက္တာနဲ႔ မိမိအာရုံထဲေပၚလာတဲ့အရာကို ပုံဆြဲျခင္းျဖစ္ေစ၊ ေျပာျပျခင္းပဲျဖစ္ေစ အခ်င္းခ်င္းျပန္ 
လည္ဖလွယ္ေပးရန္ျဖစ္ပါတယ္။ 

အာဏာလုိ႔ေျပာလိုက္တာနဲ႔ လူေတြက အျပင္ပန္းသ႑န္ကုိျမင္ေတြ႕ၿပီး ဆုံးျဖတ္ၾကတယ္။ သဘာဝအတိုင္း 
ျဖစ္ေပၚလာတဲ့ အာဏာေတြ၊ စိတ္အာဏာေတြကိုေတာ့ လူေတြသိပ္သတိမထားၾကဘူး။ 

အာဏာရဲ႕အရင္းျမစ္
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မိမိ (အမ်ဳိးသမီး) မွာ ဘယ္လိုအာဏာမ်ဳိးရွိသလဲဆိုတာ ခ်ေရးျခင္း။ 

● အားေပးတတ္တယ္။
● စီမံခန္႔ခြဲတတ္တယ္။
● ခင္မင္ရင္းႏွီးတတ္၊ ရႊင္လန္းတတ္။
● အခက္ခဲရင္ဆိုင္ရဲတယ္ၚ တစ္ေယာက္တည္းေနတတ္တယ္။
● ပတ္ဝန္းက်င္မွာရွိတဲ့အရာအားလုံးကို ကူညီတတ္တယ္။
● အကဲခတ္တတ္တယ္၊ ခံစားခ်က္ကိုသုံးသပ္တတ္တယ္၊ စာနာတတ္တယ္။
● ခ်စ္တတ္တယ္၊ သနားတတ္တယ္၊ စီမံခန္႔ခြဲတတ္တယ္။
● လိုက္ေရာညီေထြမႈရွိတယ္၊ သည္းခံတတ္တယ္။

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ ဆရာမက အာဏာ သံုးမ်ဳိးအေၾကာင္းကို ဒီလိုရွင္းျပပါတယ္… 

အာဏာ (၃) မ်ိဳး

(၁) Power over အလြန္အကဲ (အထက္စီး) အာဏာ

လူတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အဖြဲ႕အစည္း တစ္ခုက အျခား လူတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အဖြဲ႕အစည္း တစ္ခုကုိ ရွိတဲ့ အာဏာ 
အရင္းအျမႇစ္ကုိသံုးၿပီး ထိမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၊ အတင္းအဓမၼ ခုိင္းေစျခင္း။ သိမ္ငယ္ျခင္း၊ အင္အားမရွိေအာင္ လႊမ္းမုိးျခင္း စသည္ 
တုိ႔ျဖစ္သည္။ 

ဥပမာ - ဒီလိုမ်ဳိးအာဏာေတြက ေအာက္ပါအသိုင္းအဝုိင္းထဲမွာ ျဖစ္ေပၚတတ္တယ္။ စစ္တပ္၊ မိသားစု၊ မိဘမွသားသမီး၊ 
ေယာက်ာၤးမွမိန္းမ၊ အလုပ္ရွင္၊ သူေဌး၊ မန္ေနဂ်ာ၊ ေက်ာင္း၊ ရုံးဝန္ထမ္း၊ ဘုန္းႀကီးေက်ာင္း။

Power over ခံရတဲ့လူ၏ ခံစားခ်က္ - စိတ္ညစ္၊ ေဒါသထြက္၊ ငို၊ ဝမ္းနည္း၊ မခံခ်င္၊ မုန္းတီး၊ စိတ္နာ၊ ေအာင့္သက္သက္၊ 
သိမ္ငယ္၊ ကုိယ့္ကုိယ္ကုိ ယံုၾကည္မႈနည္း။ 

အက်ဳိးဆက္ - အလြန္အကဲအာဏာအသံုးျပဳျခင္းေၾကာင့္ ေနာက္ဆက္တြဲမ်ဳိးဆက္ေတြက အတူယူအတတ္ သင္မႈေတြ 
ျဖစ္ေပၚလာတတ္တယ္။ တခ်ဳိ႕လူေတြက အာဏာအလြန္အကဲအသုံးျပဳခံရရင္ စိတ္ခံစားခ်က္ေတြ ျဖစ္ၿပီး သိမ္းဆည္းထား 
တတ္သလုိ၊ တခ်ဳိ႕ကလည္း ခ်က္ခ်င္းလက္ငင္းတုန္႔ျပန္တတ္တယ္။ 

(၂) Power Sharing စုေပါင္း (ဖလွယ္) အာဏာ

လူတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အဖြဲ႕အစည္း တစ္ခုက အျခား လူတစ္ေယာက္ (သုိ႔) အဖြဲ႕အစည္း တစ္ခုကုိ ရွိတဲ့ အာဏာ 
အရင္းအျမႇစ္ကုိသံုးၿပီး စုေပါင္းအသံုးျပဳျခင္း၊ မွ်ေ၀ေပးျခင္း။ စြမ္းရည္ျမႇင့္တင္ေပးျခင္း စသည္တုိ႔ျဖစ္သည္။ 

ဥပမာ - ဒီလိုမ်ဳိးအာဏာေတြက ေအာက္ပါအသိုင္းအဝုိင္းထဲမွာ ျဖစ္ေပၚတတ္တယ္။ အဖြဲ႔အစည္း၊ မိသားစု၊ လက္တြဲေဖာ္၊ 
လူထုအေျချပဳအသင္းအဖြဲ႔၊ 

Power Sharing သံုးခံရသူ၏ခံစားခ်က္ - ပုိမိုရင္းႏွီးမႈေတြျဖစ္ေစ၊ ရင္ဆိုင္ရဲ၊ ေပ်ာ္ရႊင္၊ ပြင့္လင့္၊ ရင္ဖြင့္။
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အက်ဳိးဆက္ - ယုံၾကည္မႈတည္ေဆာက္ရလြယ္တယ္၊ အေျခအေနတစ္ခုေပၚလာတုိင္း ခ်က္ခ်င္းေျဖရွင္းႏုိင္တယ္။ 

(၃) Power within အတြင္းပိုင္း (စိတ္) အာဏာ

အတြင္းပုငိ္း (စတ္ိ) အာဏာ ဆုသိညမ္ွာ တစဥ္ီး တစ္ေယာကက္ ကုယ့္ိပါ၀ါကုပိုမို ိမ်ားျပားလာေအာင ္လပု္ေဆာင္ျခင္း၊ 
ျမႇင္တ့င္ျခင္း ႏငွ္ ့အျခားသတူစ္ေယာက ္၏အရညအ္ခ်င္းကု ိလည္းေလးစားၿပီး အခ်င္းခ်င္း အျပနအ္လနွ္ေလလ့ာသငယ္ူျခင္း  
ျဖစ္သည္။ 

အတြင္းပိုင္း (စိတ္) အာဏာရွိျခင္း
ဒလုိီမ်ဳိးအာဏာေတြက ေအာက္ပါစတ္ိတြင္းခစံားမႈေတြျဖစ္ေပၚတတတ္ယ္။ ေစတနာ၊ ေမတၱာ၊ ယံုၾကညမ္ႈ၊ နားလညမ္ႈ၊ 

ကိုယ္ခ်င္းစာမႈ

အာဏာအသုံးခ်သင့္သည့္ေနရာမွာ ေအာက္ပါ ေဖာ္ျပသည့္အတုိင္း ပါ၀ါကိုသုံးရမည္ျဖစ္သည္။ ဥပမာ ၀န္ထမ္း 
အသစ္ႏငွ္အ့လပုလု္ပလ္ွ်င ္ပထမပိငု္းကေတာ ့သူကု ိႀကီးၾကပရ္မယ ္ေနာကမ္တွစ္ျဖည္းျဖည္းျခင္း သ႕ူအာဏာပုရိွလိာေအာင ္
တစ္ျဖည္းျဖည္းျခင္း ေလွ်ာ့ေပးရမည္။ 

အဖြဲ႕ (၁) အလြန္အကဲအာဏာအသုံးျပဳျခင္း

အားသာခ်က္ - အခ်နိ္ပိုျမန္တယ၊္ မိမိကိယုကုိ္အထင္ႀကီးတယ၊္ ယုၾံကည္မႈရွိတယ္၊ လူေတြက အထင္ႀကီးတယ၊္ အားနည္း 
ခ်က္ကို ဖုံးထားႏုိင္တယ္၊ လူမုန္းမ်ားတယ္၊ ေရွာင္ဖယ္မႈခံရတယ္၊ ယုံၾကည္မႈလြန္ကဲလာတယ္၊ အားကိုးခံရေစခ်င္တယ္၊ 
စကားမ်ားတယ္။ 

အားနည္းခ်က္ - သိမ္ငယ္လာတယ္၊ အျပစ္ရွိသလိုခံစားရတယ္၊ အထီးက်တယ္၊ ေငြေၾကးကုန္က်မႈမ်ားလာတယ္။ 

အဖြဲ႔ (၂) အာဏာဖလွယ္ၿပီး အသုံုးျပဳျခင္း 

အားသာခ်က ္- ရင္းႏွီးမႈရတယ္၊ ယုံၾကည္မႈရတယ္၊ မွ်တမႈရတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

အားနည္းခ်က ္- နားလညမ္ႈလြတဲတ္တယ၊္ အထင္ေသးမႈျဖစတ္ယ္၊ အခ်နိပ္ိၾုကန္႔ၾကာတယ္၊ အလပုၿ္ပီးေျမာက္မႈ ၾကာတယ္၊ 
စိတ္ရႈပ္ရတယ္။ 

ဒီသင္ခန္းစာကုိ လက္ေတြ႕က်က် ကုိယ့္ရဲ႕ လုပ္ငန္းခြင္၊ လူမႈအသုိင္း ထဲမွာ လက္ေတြ႕က်က် ျပန္လည္အသုံး 
ျပဳမယ္ဆိုရင္ အက်ဳိးရွိတဲ့ သင္ခန္းစာျဖစ္ပါတယ္။ ကိုယ့္မွာရွိတဲ့ ပါ၀ါအရင္းအျမစ္ေတြကို သူတစ္ပါးေတြအေပၚမွာ အလြန္ 
အကၽြံ မသက္ေရာက္ေစဖို႔၊ ကိုယ္ကိုယ္တိုင္ကလည္း ပါ၀ါရဲ႕ အရင္းအျမစ္ေတြကို ရွာေဖြ ရမွာျဖစ္ၿပီး၊ သူတစ္ပါးေတြကို 
ျပန္လည္ ေ၀မွ်လိုက္ရင္ ပိုၿပီး ျပည့္စံုတဲ့ ပါ၀ါရဲ႕ အႏွစ္သာရကို လူတိုင္းရရွိသြားမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

 
ပါ၀ါ သင္ခန္းစာကို ဦးေဆာင္ေပးတဲ့ ဆရာမ အီလြမ့္ယိင္းကို အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 

 ေဘးကင္လုံၿခဳံစြာေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းျဖင့္ 
သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္အကိုင္အတြက္ 

သာတူညီမွ် အခြင့္အလမ္းမ်ားဖန္တီးျခင္း 

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ 

ေဒၚေဝႏွင္းပို
အိုင္အယ္အို
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

ဒီႏွစ္အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ ႀကီးရဲ႕ ေဆြးေႏြးပြဲငယ္ထဲမွာ ေဘးကင္းလံုျခံဳစြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းျဖင့္ 
သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္ေသာ အလုပ္အကိုင္အတြက္ သာတူညီမွ် အခြင့္အလမ္းဖန္တီးျခင္းေခါင္းစဥ္ကို ဆရာမေ၀ႏွင္းပိုက 
ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသြားပါတယ္။ 

တျခားတစ္နိုင္ငံကို အလုပ္သြားလုပ္ေတာ့မယ္ဆိုရင္ ေဘးကင္းလံုျခံဳမႈရွိဖို႔၊ သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္တဲ့ အလုပ္အကိုင္ 
အတြက္ သာတူညီမွ်မႈနဲ႔ အခြင့္အလမ္းေကာင္းေတြရွိဖို ႔ ဘာေတြလုပ္ေဆာင္ရမလဲ၊ ဘာေတြသိထားရမလဲဆိုတာသိဖို ႔ 
ရည္ရြယ္ၿပီး ဒီေခါင္းစဥ္ကို ေဆြးေႏြးျခင္းလည္းျဖစ္ပါတယ္။ 

အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာ လာေရာက္ပါ၀င္ၾကတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြက၊ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီး 
အခြင့္အေရးအတြက္ ဒီေန႔ သင္ခန္းစာထဲမွာ အဓိက လုပ္ေဆာင္ေနရမယ့္သူေတြပဲ ျဖစ္ပါတယ္… ဆရာမ ပိုပိုက ေမးခြန္းနဲ႔ 
ေဆြးေႏြးပြဲကို အစျပဳပါတယ္…

ေမး….. သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္တဲ့အလုပ္ဆိုတာ ဘာလဲ?

တိုင္းတစ္ပါးကို အလုပ္သြားလုပ္မယ့္သူတိုင္း သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္တဲ့ အလုပ္ဆိုတာကို သိဖို႔ ရွင္းျပပါတယ္…
သင့္ေလ်ာ္ေကာင္းမြန္သည့္ အလုပ္အကိုင္မွာပါ၀င္တဲ့ အခ်က္ ၄ ခ်က္ကို သိဖို႔လည္းလိုပါတယ္…..

၁။ အလုပ္အကိုင္ဖန္တီးေပးျခင္း။
၂။ လူမူကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္မူ။
၃။ လုပ္ငန္းခြင္အခြင့္အေရး ရွိရမည္။
၄။ အျပန္အလွန္ ေဆြးေႏြးေျပာဆုိမူ။

ျခံဳၿပီးေျပာရရင္ အထက္ပါအခ်က္ ၄ ခ်က္ရွိမွ အဲဒီအလုပ္ကို ဂုဏ္သိကၡာရွိတဲ့အလုပ္လို႔ ေခၚပါတယ္…

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းရဲ႕ ခက္အခဲမ်ား…

● Workpermit သက္တမ္းတုိးၿပီးေပမဲ့၊ လုပ္ငန္းခြင္ေနရာမွားယြင္းတယ္၊ လက္မွတ္အသိမ္းခံရတယ္။
● လက္မွတ္ေၾကာင့္ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားတယ္။
● ပတ္စပိုဒ္႕နဲ ႔ တတိယႏုိင္ငံကိုအလုပ္မ်ားလုပ္တဲ့အခါ ထိုင္း လ.၀.ကမွ စစ္ေဆးေမးျမန္းျခင္း၊ ပယ္ဖ်က္ျခင္း၊ 

ဖမ္းဆီးျခင္း။
● အသစ္ထပ္ေလွ်ာက္ရတဲ့အတြက္၊ ပုိက္ဆံႏွင့္ အခ်ိန္ပုိကုန္။
● အလုပ္ရွင္ေျပာင္းလဲတဲ့အခ်ိန္မွာ ၾကန္႔ၾကာျခင္း၊ ပိုက္ဆံေပးၿပီး သူေဌးငွားရတဲ့အျပင္ သူေဌးရဖို႔ မေသခ်ာပဲ ေငြကုန္ 

ျခင္း။
● ကဒ္ေတြအတြက္ ကုန္က်စရိတ္။
● အခ်ိဳ႕အလုပ္ေတြက အခြင့္အေရးမရွိ၊ နားခြင့္လဲမရွိ။
● လုပ္အားခပံုမွန္မရ။
● သြားလာေရးကန္႔သတ္ခ်က္ရွိ။
● အခ်ိဳ႕အလုပ္ေတြက ပံုမွန္၀င္ထြက္ခ်ိန္မရွိ။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

ေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္း၏ ေကာင္းက်ိဳးမ်ား

● အလုပ္ေကာင္းရရွိႏုိင္။
● ၀င္ေငြပုိရႏုိင္။
● ပုိမုိအဆင္ေျပတဲ့လုပ္ငန္းခြင္မွာလုပ္ခြင့္ရႏုိင္။
● ပစည္းကိရိယာ၊ စက္ပစည္းအေထာက္အကူရွိလုိ႕ လူေတြကသက္ေတာင့္သက္သာလုပ္ႏုိင္။
● က်န္းမာေရးဖူလံုမႈရရွိႏုိင္။
● မိမိကေလး၊ မိဘမ်ားကုိပုိမုိေထာက္ပံ့ႏုိင္။
● သြားလာေရးေကာင္းတယ္။
● ကေလးေက်ာင္းတက္ခြင့္ရွိတယ္။
● အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္းေတြလည္း သင္ယူလုိ႕ရတယ္။
● လုပ္အားခပုိရ။
● ပံုမွန္အလုပ္ရိွတယ္။

ေမးခြန္း….. ျမန္မာျပည္မွာ သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္တဲ့အလုပ္အကိုင္ရဖို႔ အခြင့္အလမ္းက လြယ္ကူပါသလား?...

ေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းမွာ  အခက္အခဲနဲ႔စိန္ေခၚမႈေတြ နည္းေအာင္ ဘာေတြလုပ္ရမလဲဆိုတာ ေအာက္ပါအခ်က္ 
အလက္ေတြနဲ႔အတူ အမ်ဳိးသမီးမ်ားက တင္ျပၾကပါတယ္…

● အလုပ္ရွင္ အလုပ္သမားၾကား တာဝန္အခြင့္အေရး မညီမွ်မႈရွိတယ္။
● ဘာသာစကား အခက္အခဲရွိတယ္။
● တရားဝင္ပတ္စပို႔စာအုပ္လုပ္ဖုိ႔ ေငြကုန္ေၾကးက်မ်ားပါတယ္။
● အလုပ္ရွင္ အလုပ္ေခၚစာရဖို႔ ခက္ပါတယ္။
● ေအဂ်င္ဆီက တဆင့္အလုပ္ရွာရေတာ့ ေငြကုန္ေၾကးက်ပိုမ်ား။
● ကုိယ့္လုပ္မည့္အလုပ္နဲ႔ ကိုက္ညီမူရွိဖို႔ စာခ်ဳပ္လိုတယ္။
● က်န္းမာေရးေကာင္းဖို႔လိုတယ္။
● အလုပ္ရွင္ ေကာင္းမေကာင္း သိဖို႔စုံစမ္းဖို႔လိုတယ္။

ဦးေဆာငသူ္မတွင္ျပခ်က္… အစေကာင္းမ ွအေႏွာင္းေသခ်ာမွာပါ၊ ဒါ့ေၾကာင္ ့ေရႊႊ႔ေျပာင္းသြားလာမႈ မျပဳခင ္လတူိငု္းကိ ု
သိရွိရမယ့္ အေၾကာင္းအရာေတြကို ဆရာမက ရွင္းျပပါတယ္…

• တရားဝင္ေ႐ႊ႕ေျပာင္း သြားလာပါ။
• မွန္ကန္ေသာ အေထာက္အထားမ်ားရွိေအာင္ အရင္လုပ္ပါ။
• ျပည္အ အလုပ္အကိုင္မ်ားကို စံုစမ္းပါ။
• (Pre- departure) ျပည္ပထြက္ခြာ သိေကာင္းစရာ သင္တန္းမ်ားကို တက္ေရာက္ပါ။
• နာမည္ေကာင္းရွိေသာ တရား၀င္ ေအဂ်င္စီနဲ႔ ခ်ိတ္ဆက္ပါ။
• သတ္မွတ္ထားေသာ ကုန္က်စရိတ္မ်ားကို စံုစမ္းပါ။
• ကုန္က်ေငြမ်ားကို ဘယ္လိုေပးမလဲဆိုတာ မိသားစုနဲ႔တိုင္ပင္ပါ။
• လုပ္ကိုင္မည့္ အလုပ္အကိုင္၊ အလုပ္ရွင္၊ တည္ေနရာမ်ားကို ေသခ်ာသိရွိထားဖို႔ လိုအပ္ပါတယ္။
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

 ျမန္မာအလုပ္သမားေတြ အမ်ားဆံုးသြားတဲ့ ႏုိင္ငံေတြက ထုိင္းနဲ႔ မေလးရွားႏုိင္ငံတို႔ပဲ ျဖစ္ပါတယ္…

ေမး….. တရားဝင္ သြားလာဖို႔ ဘာေတြလိုအပ္လဲ?

၁။ စုံစမ္းဖို႔လိုတယ္။ ဘာအလုပ္အကိုင္လဲ ဘယ္လိုသြားလဲ ဘာေတြလုိအပ္လဲ ေသခ်ာစုံစမ္းရမယ္…(ဥပမာ တခ်ိဳ႕ 
အလုပ္သမား ေရာက္သြားတဲ့အခ်ိန္မွာ လုပ္ရတဲ့အလုပ္နဲ႔  ေျပာတဲ့အလုပ္လြဲေနတတ္ပါတယ္)။

၂။ သြားဖို႔အတြက္ ပိုက္ဆံလိုတယ္။ အဲဒီပိုက္ဆံ ဘယ္ကရမလဲ ေခ်းငွားၿပီးလဲ ျပန္ဆက္ရမွာဘဲ၊ လူေတြက သြားရင္ 
အဆင္ေျပမယ္လို႔ ထင္ၾကတယ္ အဆင္မေျပတဲ့ အလုပ္သမားေတြလဲရွိတယ္။ အေၾကာင္းအမ်ိဳးမ်ိဳးေၾကာင့္ (ကိုယ္ 
မလုပ္ႏိုင္လို႔ျဖစ္ေစ၊ လုပ္ငန္းမကိုက္ညီလို႔) ျပန္လာရရင္ ကုန္က်စရိတ္ေတြရွိအုံုးမယ္။ တခ်ိဳ႕လဲ ပို႔လာတဲ့ေငြေတြ 
အကုန္သုံးၿပီးပို႔တဲ့လူလဲ သူပို႔တဲ့ေငြတြ ရွိတယ္ထင္ၿပီ သူ႔အစီအစဥ္နဲ႔ အိမ္ျပန္လာေတာ့လဲ ေငြေတြ မက်န္ေတာ့ဘူး
မိသားစုဝင္ေတြသုံးလို႔ ဒါမ်ိဳးေတြ မျဖစ္ေအာင္ မိသားစုနဲ႔ ေဆြးေႏြးရမယ္။

၃။ ကုိယ္သြားလုပ္မယ့္ အလုပ္က အမွန္တကယ္ရွိရဲ႕လားဆုိတာ သိဖို႔လုိတယ္ တခ်ိဳ႕အလုပ္သမားက နယ္စပ္မွာ  
အလုပ္ရွင္လာမေခၚဘဲ အခ်ိန္ၾကားႀကီးေနရတဲ့ အလုပ္သမားေတြရွိတယ္။

၄။ ထုိင္းႏိုင္ငံမွာ မလုပ္သင့္တဲ့အရာေတြက (မူးရစ္ေဆးဝါးသုံးစြဲျခင္း၊ ခ်ဲထိုးျခင္း) မေလးရွာမွာေတာ့ ဝက္သားမစားရ 
လံုလံုၿခဳၿံခဳဝံတ္ရတယ၊္ အလုပလု္ပခ္်နိ ္ကုိယ္ဝနမ္ေဆာငရ္၊ မေလးလူမ်ိဳးေတြ အလုပသ္မားမ်ားနဲ႔ လက္မထပရ္ဘူး 
ျပင္းျပင္းထန္ထန္ ကန္႔ကြက္ထားပါတယ္။

၅။ ရာသီဥတု အေျခအေန (ေနစာရိတ္ စားစာရိတ္ေတြ သိရမယ္၊ အဲဒါသိဖို႔ အလုပ္လုပ္ေနတဲ့လူေတြကိုေမးရမယ္၊ 
ရတဲ့ ၀င္ေငြလုပ္အားခနဲ႔ အသံုးစရိတ္မွ်တဖို႔ လိုပါတယ္။ 

 အခြင့္အေရးဆိုတာဘာလဲ? 

ကိုယ္အလုပ္သြားလုပ္မယ့္ ႏိုင္ငံမွာ အလုပ္သမားသိရမယ့္ အခြင့္အေရး၊ တာ၀န္ နဲ႔ ဂရုစိုက္မႈတို႔ကို ေသခ်ာစြာသိဖို႔ 
လိုပါတယ္…

အခြင့္အေရးမ်ား

● နာရက္၊ အားလပ္ရက္။
● နားရက္ အလုပ္လုပ္ပါက ဥပေဒအရ အခ်ိန္ပိုေၾကးေပးရပိုင္ခြင့္။
● နာမက်န္းခြင့္။
● လူမူဖူလုံေရး ထည့္ဝင္းထားသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ား လစာျဖင့္ မီးဖြားခြင့္။
● အေျခခံလုပ္အားခႏွင့္ တလတစ္ၾကမ္ လစာခံစားခြင့္။
● အလုပ္ခ်ိန္ျပင္ပတြင္ ျပင္ပသို႔သြားလာခြင့္။
● ႀကိဳတင္အသိေပးမူရွိျခင္း။
● အလုပ္သမားသမဂၢအဖြဲ႕ဝင္ခြင့္ေပးျခင္း။

တာဝန္

● အလုပ္ႏွင့္ လုပ္ငန္းခြင္ကိုေလးစာပါ။
● လုပ္ငန္းခြင္ျပႆနာမ်ားကို သတ္မွတ္လုပ္ငန္းစဥ္အတိုင္းေျဖရွင္းပါ။
● အလုပ္ရွင္ကုိ ႀကိဳတင္အသိေပးပါ၊ လိုအပ္ခ်က္မ်ား ျပင္ဆင္ပါ။
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● လူမူဖူလုံေရး ရန္ပုံေငြ ထည့္ဝင္ပါ။
● တရားဝင္အထာက္အထားမ်ားကို ရက္မလြန္ေစရန္ စစ္ေဆးပါ၊ သက္တမ္းတိုးပါ။

အႏၲရာယ္အခက္အခဲမ်ားေလွ်ာ့ခ်ပါ

● လြယ္လြယ္မယံုပါနဲ႔။
● အေထာက္အထားမ်ားကို ကိုယ္နဲ႔မကြာ ေသခ်ာသိမ္းပါ။
● လမ္းေပၚတြင္ ဒဏ္ေငြေဆာင္ျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ပါနဲ႔။
● လြယ္လြယ္ ျမန္ျမန္ရမည္ဆိုတုိင္းမယုံပါနဲ႔။
● ကုိယ္ေရာက္ရိွတဲ့ေနရာကို အေသအခ်ာမွတ္ထားပါ၊ မွတ္တမ္းတင္ထားပါ။
● မိတ္ေဆြမ်ားရွာေဖြပါ။
● ေငြကိုခ်င့္ခ်ိန္သုံးစြဲပါ။
● လႊဲပို႔ေငြေတြကုိ ဘယ္လိုသုံးစြဲမလဲဆိုတာ မိသားစုနဲ႔ တိုင္ပင္ပါ။

ဂ႐ုစိုက္ပါ

● တစ္ကိုယ္ေရသန္႔ရွင္းေရး။
● အစားအေသာက္။
● စိတ္က်န္းမာေရး။
● လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ က်န္းမာေရး။
● လုပ္ငန္းခြင္ အကာအကြယ္ ပစည္းမ်ားကို ဝတ္ဆင္ပါ၊ လိုက္နာပါ။
● OHS သင္တန္းမ်ားတတ္ပါ၊ ေမးပါ။
● လုပ္ေဖာ္ကိုင္ဖက္မ်ားနဲ႔ စုေပါင္းလုပ္ေဆာင္ပါ။
● အေရးေပၚထြက္ေပါက္မ်ားကို သိရွိထားပါ။
● သက္ဆိုင္သူမ်ားကို  အသိေပးပါ။

အထက္ပါအခ်က္အလက္မ်ားကိုသာ ဂ႐ုစိုက္ရင္ သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္ၿပီး လုံၿခဳံတဲ့ ေ႐ႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းကို 
ရရွိမည္ျဖစ္သည္။

ျမနမ္ာနုငိင္ကံ တရား၀င ္ေအဂ်ငစ္ီေတြသိႏိငုဖ္ို႔ ျမနမ္ာအစိုးရ ၀နႀ္ကီးဌာနက ၀က္ဆုိဒ္ေတြမွာ ၀ငၾ္ကည္လုိ့႔ရပါတယ္။ 
ဖုန္းနဲ႔လဲ ဆက္သြယ္ၿပီး ေမးျမန္းလုိ႔ရသလို MRC ေတြလဲ ဆက္သြယ္ၿပီး ေမးလို႔ရပါတယ္။ ဒါ့ျပင္ MOEAF ျမန္မာျပည္ပ 
အလုပ္အကိုင္ရွာေဖြေရးအဖြဲ႕လဲ ဆက္လို႔ရပါတယ္။ 

 က်မတို႔ကိ ုေဘးကင္းလုံျခံဳစြာေရႊ႕ေျပာင္းသြားလာျခင္းျဖင္ ့သင့္ေတာ္ေကာင္းမြနတ္ဲအ့လပုအ္ကိငုအ္တြက ္သာတ ူ
ညမီွ်အခြင္အ့လမ္းဖန္းတီးဖို႔ လုိအပတ္ဲ ့အသပိညာမ်ား၊ ေဆာငရ္န္ေရွာငရ္နမ္်ား အေၾကာင္း ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးေပးသြားတဲ ့
ဆရာမပိုပိုကို အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္…
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 မန္ဒါလာ

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

ရီနာ 
အာရွပစိဖိတ္ အမ်ဳိးသမီးဥပေဒႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးအဖြဲ႕ (APWLD)
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မန္ဒါလာ အေၾကာင္းကို ရီနာက ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးေပးမွာျဖစ္ပါတယ္။ ရီနာက APWLD အဖြဲ႕အစည္းမွာ အလုပ္ 
လုပတ္ယ္။ APWLD အဖြ႕ဲအစည္းက ႏုငိင္ံေပါင္း ၄၈ ႏုငိင္ကံ အမ်ဳိးသမီးအဖြ႕ဲေပါင္း ၂၄၈ ဖြ႕ဲနဲ႔ ဖြ႕ဲစည္းထားတဲ ့အမ်ဳိးသမီးအဖြ႕ဲ 
ျဖစ္တယ္။ အာရွနဲ႔ ပစိဖိတ္ေဒသမွာရွိတဲ့ အမ်ဳိးသမီးငယ္နဲ႔ အမ်ဳိးသမီးေတြအတြက္ အမ်ဳိးသမီးဥပေဒနဲ႔ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရး
လုပ္ငန္းေတြကို လုပ္ေဆာင္ေပးတ့ဲ အဖြဲ႕လည္းျဖစ္ပါတယ္။ 

မန္ဒါလာ ဆိုတာကို စက္၀ိုင္းလို႔ အဓိပၸာယ္ရပါတယ္။ နီေပါႏိုင္ငံမွာဆိုရင္ စက္၀ိုင္းႀကီးထဲမွာ ေရးဆြဲၾကတယ္။ 
စက္၀ိုင္းႀကီးတစ္ခုထဲမွာ က်မတုိ႔ရဲ႕ ဘ၀အေၾကာင္း၊ က်မတို႔ခံစားေနရတဲ့အေၾကာင္းအရာေတြ ဆြဲၿပီး အဓိပၸာယ္ေဖၚတဲ့ 
ကစားနည္း၊ ပန္းခ်ီဆြဲနည္းတစ္မ်ဳိးလို႔လဲ ေခၚၾကပါတယ္။ ကိုယ့္ဘ၀၊ ကိုယ့္ခံစားခ်က္ေတြကို စာေရးစရာမလိုပဲ ပံုဆြဲလိုက္ 
တာနဲ႔ ကုိယ္ေျပာခ်ငတ္ဲ ့အရာေတြကိ ုသတူစပ္ါးသသိြားေစႏိငုတ္ဲ ့ရငဖ္ြင္န့ည္းတစမ္်ဳိးလ ဲျဖစပ္ါတယ။္ စာမေရးတတ၊္ မဖတ ္
တတ္တဲ ့အမ်ဳိးသမီးေတြအတြကလ္ ဲအလြယ္တကူ ပံဆုြၿဲပီး၊ ကုိယ္ဘ့၀အေၾကာင္းကိ ုေျပာျပလို႔ရတဲ ့နည္းတစမ္်ဳိးျဖစပ္ါတယ။္ 
ဒီေန႔အဖို႔ က်မတို႔အေနနဲ႔ စက္၀ိုင္းပံုရွိတဲ့ စကူပန္းကန္းထဲမွာ က်မတို႔ အေၾကာင္းကို ေရးဆြဲမွာျဖစ္တယ္။ 

က်မတို႔ ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားအမ်ဳိးေတြဟာ မသိားစအုတြက ္ရနု္းကနလ္ႈပရ္ွားၿပီး ၀င္ေငြေတြရွာရတယ၊္ မသိားစ ု
အတြက္၊ ကိုယ့္ခင္ပြန္းအတြက္ပဲ အခ်ိန္ေပးရတာမ်ားၿပီး ကိုယ့္အတြက္ကိုယ္ ျပန္ၿပီးအခ်ိန္ေပးတာနည္းပါတယ္။ မန္ဒါလာ 
အေၾကာင္းအရာေလးကေတာ့ ကုိယ့္ကိုယ္ကုိ ျပန္ျမင္လာေအာင္၊ ကိုယ္ျဖတ္သန္းလာခဲ့တဲ့ ကိုယ့္ဘ၀အေၾကာင္းေလး 
ျပန္သံုးသပ္ၿပီး၊ ကိုယ့္သူငယ္ခ်င္းအေၾကာင္းေလးေတြလည္း နားေထာင္ေပးၿပီး အခ်င္းခ်င္းျပန္လည္ခြန္အားေပးတဲ့ နည္း 
လည္းျဖစ္ပါတယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ ဒီသင္ခန္းစာကို အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာ ေရႊးခ်ယ္လိုက္ျခင္းျဖစ္ပါတယ္။ 

က်မတို႔ ပတ္၀န္းက်င္မွာ မန္ဒါလာအေၾကာင္းကို ေျပာျပတဲ့သူမရွိခဲ့ဖူးပါဘူး။ က်မတို႔အမ်ဳိးသမီးေတြက ကိုယ္နဲ႔ 
အတူတူ အလုပ္လုပ္တဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြရဲ႕ ခံစားခ်က္၊ ကိုယ့္အေၾကာင္းကိုေျပာျပဖို႔ အေရးႀကီးပါတယ္။ ဒါမွ ကိုယ္ခံစားေန
ရတဲအ့ေၾကာင္းအရာေတြဟာ ကုိယ္တစ္ေယာကထ္မဲဟတ္ုဘူးဆိတုာသလိာမယ။္ ကိယု္အ့ေၾကာင္းေျပာျပမ ွအခ်င္းခ်င္းပိၿုပီး 
ယံုၾကည္မႈရွိလာမယ္။ အခ်င္းခ်င္းစုေပါင္းၿပီး လုပ္ေဆာင္လာႏုိင္မယ္။ လူေတြက က်မတို႔ အမ်ဳိးသမီးအသံကို နားမေထာင္ 
ခ်င္ၾကဘူး။ ဒါ့ေၾကာင့္ ကိုယ့္အမ်ဳိးသမီးအေၾကာင္းကို ကိုယ္တုိင္စုေပါင္းၿပီး ေျပာမွရမွာျဖစ္တယ္။ 

ဒီေန႔ က်မတို႔ စကၠဴပန္းကန္၀ိုင္းထဲမွာ အခ်က္ ၂ ခ်က္နဲ႔ ေရးဆြဲရမွာျဖစ္တယ္။

၁။ အမ်ိဳးသမီး ေ႐ႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအေနနဲ႔ ဘယ္အရာတြက သင့္ကို မလံုၿခဳံျခင္းႏွင့္ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းမ်ား 
ခံစားရေစပါသလဲ?

၂။ ဘယ္လို အေျပာင္းအလဲေတြ လိုခ်င္ပါသလဲ? 

ပန္းကန္၀ိုင္းထဲမွာေရးဆြဲျပီးေနာက္ တစ္ဦးခ်င္တင္ျပခ်က္မ်ား…..

● အမ်ဳိးသမီးနဲ႔ အမ်ဳိးသား လုပ္အားလစာ မညီမွ်တာ။
●  အမ်ဳိးသမီးနဲ႔ အမ်ဳိးသားလုပ္ပိုင္ခြင့္မတူတာ ဥပေဒက ခြဲျခားထားပါတယ္။
● ပန္းရံဆိုဒ္မွာ တန္းလ်ားမွာ အမ်ဳိးသား အမ်ဳိးသမီး အိမ္သာေတြေပါင္းသံုးရတယ္၊ ေရခ်ဳိးတဲ့အခါမွာလည္း အတူတူ 

ခ်ဳိးရေတာ့ မလံုျခံဳဘူးလို႔ ခံစားရတယ္။
● စိုက္ပ်ဳိးေရးလုပ္ငန္း၊ ရာဘာျခံ၊ ဆီအုန္းျခံေတြမွာ သီးသန္႔ေနရတယ္။ လူေတြနဲ႔ ေနရတာ အလွမ္းေ၀းလြန္းလို႔ 

မလံုျခံဳဘူးလို႔ ခံစားရတယ္။ 
● ညအခ်ိန္ပိုအလုပ္ဆင္းတဲ့အခါ ညဥ့္နက္တာရယ္၊ ကိုယ့္အခန္းကုိ ျပန္တဲ့အခါ မလံုျခံဳဘူးလို႔ခံစားရတယ္။
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● ထိုင္းေရာကလ္ာတာကေလးေတြမွာ လကမ္တွမ္ရွလိို႔ ေက်ာင္းမတကရ္တဲအ့တြက္ ခြဲျခားဆကဆ္ခံရံတယ္လို႔ ခစံား 
ရတယ္။

● စက္ရံမုွာအလပုလု္ပတ္ာ ထိုင္းစကားမတတ္လို႔ လုပသ္ကလ္ၾဲကာၿပ၊ီ လပုင္န္းလည္းကၽြမ္းက်င္ေနေပမယ့္ အနမိ္ဆုံ့း 
ေနရာမွာပဲ အလုပ္လုပ္ေနရတုန္းပဲမို႔ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရတယ္လို႔ ခံစားရပါတယ္။

● က်မက ရုပ္မလွလို႔ လုပ္ငန္းခြင္မွာ အျမဲတမ္း ပင္ပန္းတဲ့ေနရာမွာပဲ လုပ္ရပါတယ္။ က်မရုပ္ရည္အေပၚမွာ ခြဲျခား 
ဆက္ဆံခံရတယ္လို႔ ခံစားရပါတယ္။

● က်မတို႔မိသားစုက ၁၀ ႏွစ္ခံကဒ္ေန ထိုင္းႏုိင္ငံထဲမွာ ေနပါတယ္။ ၁၀ ႏွစ္ခံကဒ္ကိုင္လို႔ သတ္မွတ္တဲ့ေနရာမွာပဲ 
ေနရတယ္။ ဘ၀တိုးတက္ဖို႔အတြက္ သင္တန္းေတြ၊ အသက္ေမြး၀မ္းေၾကာင္းပညာေတြ သင္ၾကားခ်င္ေပမယ့္လဲ 
အဆင္မေျပျဖစ္လို႔၊ ေနထိုင္ခြင့္ လက္မွတ္ကိုင္ေဆာင္တာနဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ခြဲျခားခံရတယ္လို႔ ခံစားရပါတယ္။

● က်မက ခရစ္ယာန္ဘာသာေရး ဆရာမတစ္ေယာက္ပါ။ ဘာသာေရးမွာလဲ ခြဲျခားဆက္မႈေတြရွိပါတယ္။ မိသားစုထဲ 
မွာလဲ အမ်ိဳးသမီးျဖစ္လို႔ အိမ္မႈကိစၥ၊ သားသမီးထိန္းေက်ာင္းတာ၊ စား၀တ္ေနေရးအတြက္ ကိုယ္တိုင္ပဲ ေျဖရွင္းေန 
ရတယ္။ 

● မသိားစထုမဲွာ မနိ္းကေလးျဖစလုိ္႔ ပညာဆက္သငခ္ြင္ ့မရေတာပ့ ဲအရြယ္ေရာကတ္ာနဲ႔ စကရ္ံမုွာ အလပုသ္ြားလပုၿ္ပီး၊ 
မိသားစုကို ျပန္ေထာက္ပံ့ရပါတယ္။ 

တက္ေရာက္သူအမ်ဳိးသမီးမ်ား ကုိယ့္အေၾကာင္းကုိ ဖြင့္ေျပာလိုက္လို႔ ေပါ့ပါးၿပီးေပ်ာ္ရြင္တယ္ ဆုိတဲ့ခံစားမႈမ်ဳိးကို 
ခံစားၾကပါတယ္။ အခ်င္းခ်င္းယုံယုံၾကညၾ္ကညန္ဲ႔ ေ၀မွ်တာကုိလည္း ျမငရ္ပါတယ။္ တစ္ေယာက္နဲ႔ တစ္ေယာက ္ေ၀မွ်လုိက္မွ 
အခ်င္းခ်င္းတစ္ေယာက္ခစံားခ်က္ကိ ုတစ္ေယာကသ္လိာမယ။္ အဒဲခီစံားခ်က္ေတြေပၚမွာ အေျခခၿံပီး ဘာဆက္လပုရ္မလ၊ဲ 
ကိုယ္ကုိယ္တိုင္ေရာ ဘာေတြျပဳျပင္ရမလဲ၊ ဘာျပဳျပင္မႈေတြက က်မတုိ႔ ဘ၀ေျပာင္းလဲ ေအာင္လုပ္ေပးႏိုင္မလဲဆိုတာ 
သိလာမွာျဖစ္တယ္။ 

မန္ဒါလာ နည္းလမ္းကို မိသားစုအတြင္းမွာေရာ၊ သင္တန္းေတြမွာ လႈပ္ရွားမႈ တစ္ခုအေနနဲ႔ အသံုးျပဳလို႔ရပါတယ္။ 
မသိားစထုမဲွာဆိရုင ္သားသမီးေတြရ႕ဲ ခစံားခ်က၊္ မဘိေတြရ႕ဲခစံားခ်က္၊ လငမ္ယားေတြရ႕ဲခစံားခ်က ္စတာေတြသိျမငလ္ာၿပီး 
ျပန္လည္ျပဳျပင္၊ ညိႇႏိႈင္းၿပီး ေရွ႕ဆက္သာယာေပ်ာ္ရြင္တဲ့မိသားစု ျဖစ္လာပါမယ္။

စက္ရံုအလုပ္ရံု၊ လုပ္ငန္းခြင္းနဲ႔ ႏုိင္ငံေရးေတြမွာလည္း ကိုယ္ခံစားေနရတာ၊ ခြဲျခားဆက္ဆံခံေနရတာေတြ ေျပာျပမွ  
ကိုယ္လုိခ်င္တဲ့ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲမႈဆိုတာ ရရွိလာႏိုင္မွာျဖစ္ပါတယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ ဖြင့္ဟေျပာဆိုဖို႔နဲ႔ ယံုၾကည္စြာ လက္ခံၿပီး 
နားေထာင္ေပးတဲ့ သူေတြရိွဖို႔ မန္ဒါလာလႈပ္ရွားမႈေလးက အသိေပးလိုက္တာျဖစ္ပါတယ္။ 

အမ်ဳိးသမီးတိုင္း ကိုယ့္ခံစားခ်က္ကို ဖြင့္ျပႏိုင္ၿပီး၊ သူမ်ားခံစားခ်က္ကိုလည္း နားေထာင္ေပးႏုိင္သူ အေယာက္စီ 
တိုင္းျဖစ္ဖို႔နဲ႔ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲေရးေတြမွာလည္း တက္အားသ၍ တက္ၾကြစြာ ပါ၀င္ႏုိင္သူမ်ားျဖစ္ဖို႔ တိုက္တြန္းလိုက္ပါတယ္။

မန္ဒါလာအေၾကာင္ ဦးေဆာင္ေပးတဲ့ ရီနာကို အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

စည္းရံုးလႈံေဆာ္ျခင္းအတြက္ လမ္းျပေျမပံု 
(Power Mapping)

ဦးေဆာင္ေဆြးေႏြးသူ

ရီနာ ႏွင့္ မာခ်ဳိ 
အာရွပစိဖိတ္ အမ်ဳိးသမီးဥပေဒႏွင့္ ဖြံ႕ၿဖိဳးတိုးတက္ေရးအဖြဲ႕ (APWLD) 

အခြင့္ေရးတစခ္ုေတာင္းဆုိဖို႔၊ လုပင္န္းတစခ္အုေကာငအ္ထည္ေဖာ္ဖို႔ဆုိတာ သူ႔စနစန္ဲ႔သူ တစခ္ၿုပီးတစခ္ ုအဆင္ဆ့င္ ့
လပု္ေဆာငသ္ြားရပါတယ။္ က်မတုိ႔ ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားေတြ သမူ်ားႏုငိင္ံေတြမွာ အလပုသ္ြားလပုၾ္ကတယ။္ လပုအ္ားခ 
ေတြႏိွိမ္ခံရတယ္၊ နားရက္ေတြမရဘူး၊ အခြင့္အေရးေတြဆုံးရံႈးရတယ္၊ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရတယ္။ ဒါေတြကုိ ေျဖရွင္းဖုိ႔သူ႔ 
အဆင္နဲ႔သူလုပ္ေဆာင္ရပါမယ္။ ဒါ့ေၾကာင့္ လမ္းျပေျမပံုရွိဖို႔လုိပါတယ္။ ဒီႏွစ္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲမွာ ေရႊ႕ေျပာင္း 
အလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးေတြကိုယ္တိုင္၊ စက္ရံုအလုပ္ရံုေတြမွာေရာ၊ ႏိုင္ငံအစိုးရဆီမွာေရာ ျပဳျပင္မႈေတြ၊ အခြင့္အေရးေတြ 
ေတာင္းဆိုမယ္ဆိုရင္ စနစ္တက်နဲ႔ မွန္ကန္တဲ့လမ္းေၾကာင္းအတိုင္းသြားနိုင္ေအာင္လို႔ ဒီေခါင္းစဥ္ထည့္ေပးထားျခင္းပဲျဖစ္ 
ပါတယ္။  

က်မတို႔ ဘယ္သူေတြကိုစည္းရံုးလႈံေဆာ္ၾကမလဲ။ ကိုယ့္ရဲ႕ဦးတည္ခ်က္ ပစ္မွတ္ကိုအရင္စဥ္းစားရမွာျဖစ္ပါတယ္။ 
● အလုပ္သမားအခ်င္းခ်င္း
● အလုပ္ရွင္
● အစိုးရ

ကိယုဘ္ယသ္ူေတြကိ ုစည္းရံုးလႈံေဆာမ္လ ဲဆိတုာသမိ ွအဒဲအီတြကလ္မ္းျပေျမပံကုိ ုေသခ်ာဆြၿဲပ၊ီ အစအီစဥခ္်ႏုငိမ္ွာ 
ျဖစ္ပါတယ္။ 

●  အလုပသ္မားအခ်င္းခ်င္းစည္းရံုးဖို႔အတြက၊္ မတရားမႈအတြက္၊ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈအတြက္၊ တန္းတအူခြင္အ့ေရးအတြက ္
စသျဖင့္ အလုပ္သမားအခ်င္းခ်င္းသိေအာင္၊ အားလံုးပူးေပါင္းပါ၀င္လာေအာင္ အသိပညာေပးရမယ္။ ေတာင္းဆိုမႈ 
တစ္ခုခ်င္းစီကို နားလည္သေလာေပါက္ေအာင္လဲ ရွင္းျပဖို႔လိုပါတယ္။ သက္ေသအေထာက္အထားခိုင္လံုဖို႔၊ လို 
အပ္တဲ့အခ်က္အလက္ေတြစုေဆာင္းဖို႔ု၊ ကိုယ့္အခ်က္အလက္ မေပါက္ၾကားဖို႔ တစ္ေယာက္ တစ္မ်ဳိးစီတာ၀န္ယူၿပီး 
စည္းလံုးဖို႔လိုအပ္ပါတယ္။ ဘယ္အရာပဲလုပ္လုပ္ တစ္ဆင့္ခ်င္းစီနဲ႔ စနစ္က်ဖို႔လိုအပ္ပါတယ္။

● အလုပ္ရွင္ေတြဆီကို စည္းရံုးလံႈေဆာ္ဖို႔အတြက္ အလုပ္သမားေခါင္းေဆာင္ ဒါမွမဟုတ္ အလုပ္ရွင္နဲ႔ညိႇႏိႈင္းေပးႏုိင္ 
မယ္ ့အလပုသ္မားကိယုစ္ားလယွလ္ိပုါတယ။္ ကိယ့္ုရကဲေတာင္းခခံ်က၊္ လိအုပခ္်က္ေတြကိ ုစနစတ္က်နဲ႔ တကိ်ရငွ္း 
လင္းတဲအ့ခ်က္ျဖစဖ္ို႔လုိတယ္။ အလုပရ္ငွ္ေတြဆီ ခ်ဥ္းကပတ္ဲအ့ခါ ေန႔ရက္အခ်နိ ္အတအိက် ေတာင္းခဖံို႔လုိအပသ္လုိ 
ရက္ခ်ိန္းေတြကိုလည္း ေသခ်ာမွတ္ထားဖို႔လုိပါတယ္။ အလုပ္ရွင္နဲ႔ကိုယ္တိုင္ အရင္ညိႇႏိႈ္းဖို႔လိုတယ္ အဆင္မေျပ 
ဘူးဆိုရင္ အလုပ္သမားေရး ကူညီတဲ့အဖြဲ႕အစည္းနဲ႔ ထပ္မံၿပီး ညိႇႏိႈ္င္းဖို႔လိုတယ္။ အဲဒီကမွတဆင့္ အလုပ္သမား 
ကာကြယ္ေရးရံုးနဲ႔ အလပုသ္မားရွာေဖြေရးရံုးတို႔ရ႕ဲ အကအူညလီိအုပပ္ါတယ။္ အလဲိတုစဆ္င္ခ့်င္းသြားႏုငိ္ေအာငလ္ို႔  
အဆင့္ဆင့္ ေဆြးေႏြးညိႇႏုိင္းတိုင္ပင္ဖို႔လိုပါတယ္။ 
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●  အစိုးရဌာနေတြထံ စည္းရံုးလႈံေဆာ္ရန္
 ဒီအပိုင္းကေတာ့ ဥပေဒျပဳျပင္ေျပာင္းလဲဖို႔အပိုင္းကို ေရာက္ရွိသြားပါၿပီ။ မိခင္ႏုိင္ငံမွာေရာ၊ ဆုိဒ္ေရာက္ႏုိင္ငံမွာပါ 

က်မတို႔ ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားေတြအတြက၊္ လိအုပ္ေနတဲ ့အခ်ကအ္လက္ေတြ၊ အခြင္အ့ေရးေတြကိ ုႏစွ္ႏုငိင္လံံုးက 
တာ၀န္ယူေပးဖို႔ ေသခ်ာတဲ ့အခ်က္အလက္ေတြရွာေဖြစုေဆာင္းရပါမယ။္ အဒဲအီခ်ကအ္လက္ေတြကုိ ဘယအ္စိုးရဆ ီ
တင္သြင္းရမလဲ၊ ဘယ္သူေတြက ကူညီေပးႏုိင္မလဲ၊ ဘယ္လုိနည္းလမ္းေတြနဲ႔ခ်ည္းကပ္ၾကမလဲ၊ စသျဖင့္ သိရိွဖုိ႔ 
လိုအပ္ပါတယ္။ ကိုယ့္ႏိုင္ငံထဲမွာ ေတာင္းဆိုမႈ၊ ဆိုက္ေရာက္ႏုိ္င္ငံမွာ ေတာင္းဆိုမႈ၊ ႏုိင္ငံတကာမွာ ေတာင္းဆိုမႈ 
စသျဖင့္ ေတာင္းဆိုလို႔ရပါတယ္။ အဲဒီေတာင္းဆိုမႈေတြကို အလုပ္သမားနဲ႔ သက္ဆိုင္တဲ့ ေန႔ေတြမွာ ေတာင္းဆိုမႈ 
ျပဳလုပ္ခဲ့ရင္ ပိုၿပီးထင္သာျမင္သာရွိပါတယ္။ မီဒီယာေတြကေနတဆင့္ စည္းရံုးလႈံေဆာ္ၿပီးေတာင္းဆိုမႈေတြျပဳလုပ္
လို႔လဲ ရပါတယ္။ 

ဒသီငခ္န္းစာေလ့လာျခင္းျဖင္ ့အလုပသ္မားအခြင္အ့ေရးေတြအတြက္ ဥပေဒျပဳျပငဖ္ို႔ စည္းရံုးလႈံေဆာမ္ႈ အဆင္ဆ့င္ ့
လပုဖ္ုိ႔ လိအုပတ္ယဆ္ိတုာရယ၊္ တစဆ္င္ခ့်င္းဆ ီဘယ္လိစုည္းရုံုးလႈံေဆာရ္မလ၊ဲ လမ္းျပေျမပုအံတိငု္း ကုိယ္ဥ့ီးတညခ္်ကက္ိ ု 
ေရာက္ေအာင္ ဘယ္လိုသြားရမလဲ ဆိုတာျမင္ေတြ႕လာရပါတယ္။ 

စည္းရံုးလံႈေဆာ္မႈအတြက္ လမ္းျပေျမပံု အေၾကာင္းေဆြးေႏြးေပးသြားတဲ့ APWLD က ညီမမ်ားကို အထူးပဲ ေက်းဇူး 
တင္ပါတယ္။
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ထိုင္းႏိုင္ငံအတြင္းရွိ 
အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မူႏွင့္ပတ္သက္သည့္ ဥပေဒ

ဦးေဆာင္သူ 

မခ်ာ လိင္တူခ်စ္တူအခြင့္အေရးကြန္ယက္အဖြဲ႕
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ဒီႏစွအ္မ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလယ္ွပြရဲ႕ဲ ေဆြးေႏြးပြငဲယအ္ဖြ႕ဲမွာ အမိတ္ြင္းအၾကမ္းဖကမ္ႈဆိငုတ္ဲ ့ဥပေဒ အေၾကာင္းေဆြးေႏြးဖို႔ 
ထည့္ထားပါတယ္။ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈနဲ႔ ဆိုင္ၿပီး၊ ထုိင္းႏိုင္ငံရဲ႕ ဥေပေဒက ဘယ္လိုရွိသလဲ၊ အမ်ဳိးသမီးေတြကို 
ဘယ္လုိကာကြယ္ေပးသလ၊ဲ အဒဲကီာကြယ္ေပးမႈေအာက္မွာ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားအမ်ဳိးသမီးေတြကိုေရာ အကာအကြယ ္
ေပးသလားဆိုတာကို သိရွိဖို႔ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ဥပေဒအေၾကာင္းမေဆြးေႏြးခင္မွာ ဦးေဆာင္သူက ေမးခြန္းေလးေတြနဲ႔ စတင္ၿပီးေမးခဲ့ပါတယ္…
ေမး…  အမ်ဳိးသမီးႏွင့္ကေလးအေပၚ အၾကမ္းဖက္မႈဆိုတာဘာလဲ?
ေျဖ… ရိုက္ႏွက္၊ စိတ္ပိုင္းဆိုင္ရာထိခိုက္ေအာင္လုပ္၊ ခ်ဳပ္ခ်ယ္၊ အတင္းအဓမၼခိုင္း။ 

ေမး…  အိ္္မ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈနဲ႔လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈ ဆိုတာကို ဘယ္လိုနားလည္သလဲ?
ေျဖ… အမိတ္ြင္းအၾကမ္းဖကမ္ႈဆုိတာ မသိားစထုကဲ တစ္ေယာက္ေယာက္ျဖစ္ေစ၊ လငမ္ယားျဖစ္ေစ၊ သမီးရည္းစားျဖစ္ေစ 

တစ္ေယာက္ေယာက္ကို စိတ္ပိုင္း၊ ရုပ္ပိုင္း၊ လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ၊ စီးပြားေရးပိုင္းဆိုင္ရာ က်ဴးလြန္တာကို ဆိုလိုပါတယ္။

လိင္ပိုင္းဆိုင္ရာ အၾကမ္းဖက္မႈဆိုတာ… အလိုမတူပဲ အတင္းအဓမၼလိင္ဆက္ဆံတာ၊ ဘလက္ကာယ ျပဳလုပ္တာ၊ 
အမ်ဳိးသမီးရဲ႕ ခႏၶာကိုယ္နဲ႔ ပတ္သက္ၿပီး ေလွာင္ေျပာင္တာ၊ မ်က္စိနဲ႔ ၾကည့္တာ စတာေတြပါပါတယ္။

ေမး… အမ်ဴိးသမီးတစ္ေယာက္က အၾကမ္းဖက္မႈထဲက ဘာ့ေၾကာင့္ အရုန္းထြက္နုိင္တာလဲ?
ေျဖ…  လူမႈအသိငု္းအ၀ိငု္းက ကဲရ့႕ဲျပစတ္ငမ္ွာေၾကာကလ္ို႔၊ ကိယု္က့ိယုက္ိ ုမရပတ္ညန္ုငိလ္ို႔၊ သားသမီး မ်က္ႏွာေထာကလ္ို႔၊ 

ခ်စ္လို႔၊ ျပႆနာထပ္မျဖစ္ခ်င္ေတာ့လို႔၊ ေဆြမ်ဳိးမိဘေတြ မရွိေတာ့လို႔။

စီေဒါ (CEDAW) လို႔ေခၚတဲ့ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအေပၚနည္းမ်ဳိးစံုျဖင့္ ခြဲဲဲဲဲျခားဆက္ဆံမႈမ်ား အားလံုးပေပ်ာက္ေရးဆိုင္ရာ 
သေဘာတူစာခ်ဳပ္ကို ထုိင္းႏုိင္ငံကလည္း ေရးထိုးထားပါတယ္။

ထိုင္းသကၠရာဇ္ ၂၅၅၀ ခုႏွစ္ (၂၀၀၇) မွာ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈမွကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေရးအက္ဥပေဒ ထုတ္ 
ျပန္ခဲ့ပါတယ္။ 

အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈဥပေဒ၏ရည္ရြယ္ခ်က္(၃) ခုရွိပါတယ္…

 ၁။ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈမ်ားျဖစ္ျခင္းမွကာကြယ္ရန္ႏွင့္ေလ်ာ့ခ်ရန္၊
 ၂။ အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈခံရသူမ်ားအတြက္ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ေပးရန္၊
 ၃။ အိမ္ေထာင္မိသားစုအတြင္း ဆက္ဆံေရးကို ထိန္းသိမ္းရန္ႏွင့္ ျငိမ္းခ်မ္းစြားေနထုိင္ရန္ ျဖစ္ပါတယ္။ 

ထိုင္းဥပေဒမွ သတ္မွတ္ထားေသာ မိသားစု၀င္ဆိုသည္မွာ တရား၀င္လက္ထပ္ထားသူ သို႔မဟုတ္ တရား၀င္လက္
ထပ္ထားျခင္းမရွိေသးေသာ္လည္း အတူတကြေပါင္းသင္းေနထိုင္သူ၊ ယခင္ေယာက်ာၤး စသည့္တစ္အိမ္တည္းအတူေနသူ
မ်ားပါ၀င္ပါသည္။ 

အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ ဥပေဒ

●  အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ က်ဴးလြန္သူသည္ ဥပေဒ ပုဒ္မ ၂၉၅ အရ ေထာင္ဒဏ္ ၆ လ သို႔မဟုတ္ ဒဏ္ေငြ ဘတ္ 
၆၀၀၀ သို႔မဟုတ္ ေထာင္ဒဏ္ႏွင့္ေငြဒဏ္ ႏွစ္မ်ဳိးစလံုးက်ခံရမည္ျဖစ္သည္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

 လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာျပစ္မႈႏွင့္ ျပစ္ဒဏ္မ်ား

●  သူတစ္ပါးကို ၿခိမ္းေျခာက္ျခင္း၊ အလိုမတူ အင္အားသံုးၿပီး အဓၶမျပဳျခင္း စသည့္အမႈတို႔ က်ဴးလြန္ပါက ပုဒ္မ ၂၇၆ 
အရ ေထာင္ဒဏ္ အနည္းဆံုး ၄ ႏွစ္မွ အႏွစ္ ၂၀ အထိ ေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေငြဒဏ္ ဘတ္ ၈၀၀၀ မွ ၄၀၀၀၀ 
အထိေသာ္လည္းေကာင္း၊ ေထာင္ဒဏ္ႏွင့္ ေငြဒဏ္ နွစ္မ်ဳိးစလံုးက်ခံႏိုင္သည္။ 

ထိုဥပေဒသည္ ထုိ္င္းႏုိင္ငံတြင္းရွိ အမ်ဳိးသမီးမ်ားအားလံုးေပၚ အကာအကြယ္ေပးပါသည္။ 

အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈႏွင့္ မုဒိမ္းက်င့္ ခံရေသာ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ ခံရသူအမ်ဳိးသမီးမ်ားကို ကူညီေပးေနေသာအဖြဲ႕ 
အစည္းမ်ားႏငွ္ ့အမ်ဳိးသမီးေခါင္းေဆာငမ္်ားအတြက ္ဥပေဒအတိငု္း ဘယလ္ိကူုညီေဆာငရ္ြက္ေပးရမလဆဲိတုာ အနည္းငယ ္
ရွင္းျပပါမယ္…

တရားရံုးမွာ စြဲခ်က္တင္ရန္ ေစာင့္ဆိုင္းျခင္း

● တရားရံုးသို႔ အမႈေရာက္မယ့္ အခ်ိန္ကာလအေႏွးအျမန္မွာ ရဲ၀န္ထမ္းမ်ားေပၚတြင္မူတည္သည္။ ရံုးေတာ္သို႔ အမႈ 
ေရာက္ရွိရန္ ၃ လမွ ၂ ႏွစ္ထိၾကာႏုိင္သည္။ အကယ္၍ က်ဴးလြန္သူသည္ အာမခံမရပါက အမႈသည္ ရံုးေတာ္သို႔ 
၈၄ ရက္အတြင္း ေရာက္မည္ျဖစ္ၿပီး၊ က်ဴးလြန္သူသည္ အာမခံႏွင့္ လႊတ္ထားခံရပါက အမႈသည္ တရားရံုးသို႔ ၆ လ 
အတြင္း ေရာက္ရွိမွာ ျဖစ္ပါတယ္။ 

● အစိုးရေရွ႕ေနရံုးတြင္ အမႈျဖစ္စဥ္အား ထပ္မံတင္ျပရမည္။
● သက္ေသ၊ တရား၀င္ အေထာက္အထားမ်ားစံုလင္စြာ တင္ျပရမည္။
● ရဲထံသို႔ အမႈတိုင္ၾကားသည့္အခ်ိန္မွ တရားစီရင္ေရးၿပီးဆံုးသည့္အထိ တစ္ႏွစ္မွ ႏွစ္ႏွစ္အထိ ၾကာႏုိင္သည္။ က်ဴး 

လြန္ခံရသူကုိ လူမႈေရးဆိုင္ရာေထာက္ခံအားေပးျခင္းႏွင့္ စိတ္ပိုင္းဆုိင္ရာအားေပးျခင္းမ်ားေထာက္ပံ့ေပးရန္လိုပါ 
တယ္။ 

တရားစီရင္ေရးလမ္းေၾကာင္းအရ…

● ရဲစခန္းတြင္ တိုင္ၾကားမႈၿပီးေနာက္ ရဲ၀န္ထမ္းမွ အမႈတြဲကို တရားရံုးသို႔ တစ္လအတြင္း တင္သြင္းရပါမယ္။ အဲလို 
တင္သြင္းတဲ့အခါမွာလည္း သက္ေသအေပၚမူတည္ၿပီး တရားရံုးသို႔ တင္သြင္းမႈ ၾကာႏုိင္ပါတယ္။ 

●  လုံျခံဳစြာတရားရင္ဆိုင္ႏိုင္ရန္အတြက္ ေနရာထိုင္ခင္းမ်ားကို္ ေဆာင္ရြက္ေပးရမည္။
●  တရားရင္ဆိုငစ္ဥက္ာလအတြင္း ျပဳက်င္ခ့ရံသူ တရားရငဆ္ိငုရ္နလုိ္အပခ္်ကမ္်ားကုိ ေဆာငရ္ြက္ေပးရမည။္ တရားရံုး 

ရဲ႕ လုပ္ထံုးလုပ္နည္းေတြကိုလည္း ေသခ်ာနားလည္ေအာင္ ရွင္းျပေပးရမည္။
●  တရားရံုးတက္ေနခ်ိန္နွွင့္ တရားရင္ဆိုင္စဥ္ကာလအတြင္း ျပဳက်င့္ခံရသူနွွင့္တူ လုိက္ပါေဆာင္ရြက္ေပးရမည္။
●  တရား၀ငအ္ေထာကအ္ထားစာရြကစ္ာတမ္းမ်ားရွသူိအတြက ္ေရ႕ွဆကအ္နာဂတ ္ရပတ္ညမ္ႈမ်ားအတြက ္ေဆြးေႏြး

အၾကံေပးမႈမ်ားျပဳလုပ္ေပးရမည္။
● တရား၀င္အေထာက္အထားစာရြက္စာတမ္းမရွိသူမ်ားအတြက္ မိမိေနရပ္ႏုိင္ငံသို႔ ျပန္ႏိုင္ဖို႔အတြက္ သက္ဆိုင္ရာ 

အစိုးရဌာနမ်ား၊ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားနဲ႔ ခ်ိတ္ဆက္စီစဥ္ေပးရမည္။
● အမႈလိုက္ေရွ႕ေနမ်ားႏွင့္ ေတြ႕ဆံုေဆြးေႏြးျခင္းမ်ား ျပဳလုပ္ေပးရမည္။
● တရားရံုးရက္ခ်ိန္း ပ်က္ကြက္မႈမ်ားမရွိေအာင္ ျပဳလုပ္ရမည္၊ ရံုးခ်ိန္းတိုင္း တက္ေရာက္ေပးႏုိင္ရမည္။
● တရားသူႀကီး၏ အမိန္႔ခ်မည့္ျပစ္ဒဏ္ႏွင့္နစ္နာေၾကး ရမရ စသည္တို႔ကို ေသခ်ာစြာ မွတ္သားထားရမည္။
● အမႈ အႀကီးအေသးအေပၚမူတည္ၿပီး၊ အနည္းဆံုးၾကာခ်ိန္ ၃ လမွ ၂ ႏွစ္ထိျဖစ္သည္။
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

●  ထုိကဲ့သို႔ ရံုးခ်ိန္းမွန္မွန္တက္ေရာက္နိုင္ရန္လည္း ကူညီပံ့ပိုးေပးရမည္။
● ႏွစ္သိမ့္ေဆြးေႏြးအၾကံေပးျခင္းကိုလည္း ဆက္လက္လုပ္ေဆာင္ေပးရမည္။

ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပသ္မားအမ်ဳိးမ်ားအတြက ္ကိယ့္ုေဒသနဲ႔ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲေတြမွာ ဥပေဒျပဌါန္းခ်က ္အသပိညာ 
မ်ားလုပ္ေဆာင္ေပးရန္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားလိုအပ္သည္…

● အမ်ဳိးသမီးႏွင့္ ကေလးဆိုင္ရာ ဥပေဒအသိပညာေပးျခင္း။
● အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈဆိုင္ရာ ဥပေဒအသိပညာေပးမႈမ်ား။
● နယ္ေျမတြင္း ၀န္ေဆာင္မႈ ရရိွနိုင္ေသာေနရာေဒသ အမည္၊ ဖုန္းနံပါတ္မ်ားထည့္သြင္းေပးရမည္။
● ရပုပ္ိငု္း၊ စတိပ္ိငု္း၊လငိပ္ိငု္းဆိငုရ္ာ နိငုထ္ကစ္ီးနငွ္းျပဳက်င္းျခင္း၊ ဖိႏွပိခ္်ဳပခ္်ယ္ျခင္း၊ ႏွပိစ္က္ျခင္းအေၾကာင္းအရာမ်ား။

လက္ေတြ႔ဘ၀မွာလည္း အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈနဲ႔ မုဒိမ္းမႈ ခံေနရတဲ့ အမ်ဳိးသမီးေတြေရာ၊ သူတို႔ကို ကူညီေပးတဲ့ 
အမ်ဳိးသမီးေခါင္းေဆာင္ေတြ၊ အဖြ႕ဲအစည္းေတြအတြက္ လည္းအမ်ားႀကီး အသံုးျပဳႏုငိတ္ဲ ့အခ်က္အလကလ္ည္းျဖစပ္ါတယ္။

ထိုင္းႏိုင္ငံက အိမ္တြင္းအၾကမ္းဖက္မႈ ဥပေဒအေၾကာင္းနဲ႔ တရားစီရင္ေရးလမ္းေၾကာင္း အေၾကာင္းေတြ ရွင္းလင္း 
တင္ျပေပးတဲ့ ဆရာမ မခ်ာကို အထူးပဲ ေက်းဇူးတင္ပါတယ္။ 

လန္းဆန္းေပ်ာ္ရႊင္ညေနခင္းအစီအစဥ္
 

သင္တန္းေတြၿပီးလို႔ ညေနခင္းအစီအစဥ္မွာ အမ်ဳိးသမီးေတြစိတ္အပန္းေျဖဖို႔၊ One Billion Rising Dance အကကို 
ဆရာမ မခ်ာက ဦးေဆာင္သင္ေပးခဲ့ပါတယ္။ တစ္ေန႔လံုး ေညာင္းညာေနသူမ်ားအတြက္ အေညာင္းေျပေစတဲ့အျပင္ 
အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔အတြက္ကဖို႔အတြက္လဲ ေလ့က်င့္ၿပီးသားျဖစ္သြားပါတယ္။ ဒါ့ျပင္ ပိုက္ဆံအိတ္ခ်ဳပ္ 
နည္း လကမ္ႈပညာကိ ုမေ၀ၿဖိဳးက ဦးေဆာငၿ္ပီး သင္ၾကားေပးပါတယ္။ ကိယုတ္ုငိခ္်ဳပ ္ပိကုဆ္အံတိ္ေလးကလည္း အသံုး၀င ္
ပါတယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း



55

၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

ေပ်ာ္ရႊင္ဖြယ္ရာ ပါတီညေလး
 
ႏွစ္စဥ္က်င္းပေနက် ရိုးရာမပ်က္ ပါတီညေလးမွာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားရဲ႕ အကပေဒသမ်ား တင္ဆက္ကျပျခင္း၊ သီခ်င္း 

သီဆိုျခင္း၊ တစ္ေယာက္နဲ႔ တစ္ေယာက္ခင္ခင္မင္မင္ စကားေျပာရင္း၊ အတူတူ မိတ္ဆံုစားရတဲ့ အရာသာကလည္း ဘာနဲ႔မွ 
မတူေအာင ္ရငထ္မဲွာ ခစံားရၿပီး၊ ဘ၀အေမာေတြ ေျဖၾကရတဲ ့အခ်နိ္ေလးလဲျဖစလ္ို႔ ဘယ္ေတာမ့ ွမေမ့ႏုငိတ္ဲ ့ညေလးတစည္ 
လည္းျဖစ္ရပါတယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ 
ခ်ီတက္လမ္းေလွ်ာက္ျခင္း အခမ္းအနား အစီအစဥ္

 

မတ္လ (၈) ရက္ေန႔မွာ က်ေရာက္တဲ့ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ အခမ္းအနားကို ခ်င္းမိုင္ၿမိဳ႕၊ 
ၿမိဳ႕လည္မွာရွိတဲ့ ထေဖးဂိတ္မွာ ျပဳလုပ္ပါတယ္။ ေဒသခံ အမ်ိဳးသမီးမ်ားနဲ႔ အမ်ဳိးသမီးေဆြးေႏြးပြဲမွ လာေရာက္ၾကတဲ့ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားက ဖြတ္ထဆထမ္ပန္းျခံမွာ စုရပ္ဆံုၾကၿပီး၊ ထေဖးဂိတ္သို႔ ခ်ီတက္လမ္းေလွ်ာက္ၾကပါတယ္။ ခ်ီတက္လမ္း 
ေလွ်ာက္စဥ္ လမ္းတစ္ေလွ်ာက္လံုးမွာ ေတာင္းဆိုခ်က္ ၇ ခ်က္ပါတဲ့ ထုတ္ျပန္ေၾကျငာစာတမ္းကို ျဖန္႔ေ၀ပါတယ္။ 

 
အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ိဳးသမီးမ်ားေန႔ အခမ္းအနားကို ခ်င္းမိုင္ၿမိဳ႕၀န္က ဖြင့္ပြဲအမွာစကားလာေရာက္ေျပာၾကား 

ေပးပါတယ္။ 

အခမ္းအနားမွာ ျမနမ္ာ-ထုိင္း တုိင္းရင္းသားအကမ်ား၊ အမ်ိဳးသမီးငယ္မ်ားရ႕ဲေခတ္ေပၚ အကမ်ား စသျဖင္ ့တင္ဆ္က္ 
ကျပၾကပါတယ္။ ထုတ္ျပန္ေၾကျငာစာတမ္းကိုလည္း ၃ ဘာသာျဖင့္ ဖတ္ၾကားေတာင္းဆိုၾကတယ္။ အခမ္းအနား တက္ 
ေရာက္ပါ၀ငလ္ာၾကတဲသ့ူေတြအားလုံး One Billion Rising Dance အကျဖင္ ့ေပ်ာ္ရႊငစ္ြာကၾကခနုၾ္ကၿပီး၊ ဒီႏစွ ္အျပည္ျပည ္
ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔အခမ္းအနားကို ပိတ္ခဲ့ၾကပါတယ္။ ႏွစ္စဥ္ႏွစ္တိုင္း ဒီအခ်ိန္ေရာက္ရင္ က်မတို႔အားလံုး ေပ်ာ္ရႊင္ 
ၾကရပါတယ္။ က်မတုိ႔အတြက္ မေမ့ႏိငုတ္ဲ ့ေန႔တစ္ေန႔လဲျဖစသ္လုိ၊ ေနာင္ႏစွ္ေတြမွာလည္း ျပနလ္ညဆုံ္ၾကဖို႔ ေမွ်ာ္လင္ပ့ါတယ္။
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔

ႏွစ္စဥ္မတ္လ (၈) ရက္ေန႔မွာ က်ေရာက္တဲ့ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ေရာက္တိုင္း၊ ခ်င္းမိုင္ၿမိဳ႕နယ္ 
အတြင္းရွိ အမ်ဳိးသမီးအေရးလုပ္ေဆာင္ေနတဲ့ အမ်ဳိးသမီးအဖြဲ႕မ်ားႏွင့္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲတြင္လာေရာက္ပါ၀င္ၾက 
ေသာ ေဒသအသီးသီးက ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးသမီးမ်ားတို႔က အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ SOGIES အခြင့္အေရးမ်ားကို 
ကာကြယ္ျမႇင္တ့င္ျခင္း၊ လမူႈအသပိညာေပးျခင္း၊ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏငွ္ ့လိငစ္တိခ္ယံမူႈ ကြဲျပားသမူ်ား LBTQ တို႔ရ႕ဲ အခြင္အ့ေရး 
မ်ားကိ ုေထာကခ္အံားေပးျခင္း၊ အမ်ဳိးသမီးလ႕ူအခြင္အ့ေရးလႈပရ္ွားသမူ်ားလထူစုုေ၀းမႈမ်ားအတြက ္တရားစြဆဲိခုရံျခင္းမ်ား၊ 
ၿခိမ္းေျခာက္ခံရျခင္း၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေစာ္ကားေႏွာက္ယွက္မႈမ်ား၊ စနစ္တက် အၾကမ္းဖက္ျခင္းမ်ားႏွင့္ လူ႔ဂုဏ္သိကၡာမ်ား 
ဆံုးရံႈးမႈမ်ား၊ ဌာေနတိငု္းရင္းသား အမ်ဳိးသမီးမ်ားလယ္ယာေျမရပိုင္ခ္ြင္၊့ ရပရ္ြာအခြင္အ့ေရးမ်ားႏငွ္ ့သဘာ၀အရင္းအျမစမ္်ား 
ရယူခြင့္မ်ားခ်ိဳးေဖာက္ခံရသည့္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၊ ဌာေနတိုင္းရင္းသူမ်ားကို အတြင္းအဓၶမလက္ထပ္ထိမ္းျမားျခင္း၊ ႏုိင္ငံမဲ့ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ား ႏုိင္ငံသားအခြင့္အေရးမ်ားကဲ့သို႔ မဲေပးႏုိင္ေရး၊ မသန္စြမ္းအမ်ဳိးသမီးမ်ား တန္းတူပညာသင္ၾကားခြင့္ရေရး၊ 
အလုပ္အကိုင္အခြင့္အလမ္းႏွင့္ မသန္းစြမ္းအက်ဳိးခံစားခြင့္ရေရး၊ လိင္အလုပ္သမားမ်ားအခြင့္အေရးအတြက္ ကာကြယ္ 
ေစာင့္ေရွာက္ေပးေရး၊ ေရႊ႕ေျပာင္းအလပုသ္မားအမ်ဳိးသမီးမ်ား သင့္ေတာ္ေကာင္းမြန္ေသာ အလပုအ္ကိငု္ႏငွ္ ့လမူႈဖလူံုးေရး 
မ်ားရရွိေရး၊ အၾကမ္းဖက္မႈမ်ားၾကံဳေတြ႕ရေသာ ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားအမ်ဳိးမ်ားအတြက္ ေခတၲနားခိုသည့္ေနရာရရွိရန္၊ 
ေရႊ႕ေျပာင္းအလုပ္သမားမ်ား၏ သားသမီးမ်ား တန္းတူပညာသင္ၾကားခြင့္ အခြင့္အလမ္းမ်ားရရွိေရးႏွင့္ က်ား-မ အေျချပဳ 
ဖိႏွိပ္မႈ ပံုစံအားလံုး အဆံုးသတ္ေစေရးတြက္ ယခုလို အမ်ဳိးသမီးမ်ား စုေပါင္းၿပီး၊ လာေရာက္အင္အားျပျခင္းလည္းျဖစ္ပါ 
တယ္။ 

အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔မွာ လာေရာက္စုရံုးအင္အားျပျခင္းနဲ႔အတူ ယခုႏွစ္အတြက္ ေတာင္းဆိုမႈ (၇) 
ခ်က္ကို သေဘာတူညီစြာျဖင့္ ခ်င္းမိုင္ၿမိဳ႕ေတာ္၀န္ထံသို႔ ေပးအပ္ ေတာင္းဆိုခဲ့ၾကပါတယ္။ 

● အရင္းအျမစမ္်ားရယူျခင္း၊ အာဏာဆကဆံ္ေရး ေျပာင္းလမဲႈမ်ားျဖစ္ေပၚလာေစရန ္အမ်ဳိးသမီးမ်ားအားလံုးအတြက ္
တူညီေသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားပံ့ပိုးေပးရန္။

၂၀၂၀ ခုႏွစ္ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔အတြက္ 
ထုတ္ျပန္ေၾကျငာစာတမ္း 
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း

● ေရရညွတ္ညတ့ံ္ခိငု္ျမဲေသာ လထုူ လႈပရ္ွားမႈဖနတ္ီးရန ္လူ႔အခြင္အ့ေရး၊ က်ား-မ တရားမွ်တေရး အေတြးအေခၚရွိေသာ 
အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္ ျပဳျပင္ေျပာင္းလဲေရးသမားမ်ား ျဖစ္လာေစရန္ အဆင့္တိုင္းရွိ အမ်ဳိးသမီးမ်ားကို စြမ္းရည္ 
ျမႇင့္တင္မႈမ်ား ျပဳလုပ္ေပးရန္။

● လူသားျခင္းစာနာေထာက္ထားမႈဆိုင္ရာ အၾကပ္အတည္းမ်ားနွင့္ ရာသီဥတုေျပာင္းလဲမႈ၊ ေလထုညစ္ညမ္းမႈ PM 
2.5 အဆင္မ့်ားႏငွ္ ့ေရရညွတ္ညတ့ံ္ခိငု္ျမဲမႈ၊ COVID -19 ဗိငု္းရပစ္ ္ပ်႕ံပြားမႈ၊ စစပ္ြဲမ်ားႏငွ္ ့လက္နက္ကုိင ္ပဋပိကၡမ်ား 
တြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ျခင္းကို လူမႈေရးႏွင့္ ႏိုင္ငံေရး၊ ဆံုးျဖတ္ခ်က္ခ်မွတ္ေရး၊ လုပ္ငန္းစဥ္မ်ားရဲ႕  
အဆင့္တိုင္းတြင္ အမ်ဳိးသမီးမ်ားပါလာနုိင္ဖို႔ ပံ့ပိုးေပးရန္။

● က်ား-မ ေရးရာႏွင့္ လူမႈတရားမွ်တမႈအတြက္ လူထုလႈပ္ရွားမႈမ်ားလုပ္ေဆာင္ရာတြင္ အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးမ်ား
အားလံုးကို ေဒသႏၲရအဆင့္၊ ႏုိင္ငံေတာ္အဆင့္၊ ေဒသဆိုင္ရာအဆင့္ႏွင့္ ႏိုင္ငံတကာအဆင့္မ်ားတြင္ ထည့္သြင္း 
ေဆာင္ရြက္ေပးရန္။

● ျပညသ္ူ႔ဆကဆ္ံေရး က႑၌ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏငွ္ ့LGBTIQ မ်ား၏ လူ႔အခြင္အ့ေရးမ်ားကုိ ကာကြယ္ေစာင့္ေရွာက္ျခင္း 
အသိပညာျမႇင့္တင္ျခင္း၊ က်ား- မ ပံုသြင္းသတ္မွတ္ခ်က္မ်ား၊ မီဒီယာမ်ားႏွင့္ လူမႈအသိုင္းအ၀ိုင္းထဲတြင္ အမ်ဳိးသမီး
မ်ားအေပၚခြဲျခားဆက္ဆံမႈ၊ ရွက္ရြံ႕သိမ္ငယ္မႈျဖစ္ေစျခင္း မျဖစ္ေစရန္ ပညာေပးမ်ားျပဳလုပ္ေပးရန္။

● မူ၀ါဒႏွင့္ ဥပေဒအေျပာင္းအလဲမ်ား၊ ဒီမိုကေရစီျမႇင့္တင္ျခင္း၊ အေျခခံဥပေဒ ျပင္ဆင္ျခင္း၊ SOGIES အခြင့္အေရး
မ်ားျမႇင့္တင္ေဆာင္ရြက္ေပးျခင္းႏွင့္ နည္းမ်ဳိးစံုျဖင့္ အၾကမ္းဖက္မႈ ပေပ်ာက္ေရး၊ CEDAW၊ အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ 
လူ႔အခြင့္အေရးေၾကျငာစာတမ္း UDHR၊ မသန္စြမ္းသူမ်ားဆိုင္ရာ လူ႔အခြင့္အေရးပံုမွန္သံုးသပ္ျခင္း UPR၊ ေရရွည္ 
တည္တံ့ဖြံ႕ၿဖိဳးေသာ ရည္မွန္းခ်က္မ်ား SDGs၊ ယုိဂါတာယာ အေျခခံစည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင့္ ထိုင္းအစိုးရ အတည္ျပဳ 
လက္မွတ္ေရးထိုးထားေသာ အျပည္ျပည္ဆိုင္ရာ ျပဌန္းခ်က္မ်ားႏွင့္ လက္မွတ္ေရးထိုးျခင္းမျပဳရေသးေသာ ျပဌါန္း 
ခ်က္မ်ားကို လိုက္နာဖို႔ တိုက္တြန္းအားေပးရန္။

● အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ LGBTIQ မ်ား၏ အခြင့္အေရးမ်ားႏွင့္ က်ား-မ တန္းတူေရး ျမႇင့္တင္ရန္၊ အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ 
မနိ္းကေလးငယမ္်ား၏ နည္းမ်ဳိးစံုျဖင္ ့အၾကမ္းဖက္မႈမ်ား ပေပ်ာက္ေစၿပီး၊ ၿငမိ္းခ်မ္းေသာ၊ တရားမွ်တေသာ၊ အားလံုး 
ပါ၀င္မႈရွိၿပီး ေရရွည္တည္တံ့ေသာ လူမႈအသိုင္းအ၀ိုင္း ျဖစ္ထြန္းလာေစေရးအတြက္ အစိုးရ၏ တာ၀န္ခံမႈႏွင့္ ပြင့္ 
လင္းျမင္သာမႈဖြံ႕ျဖိဳးလာေစရန္ႏွင့္ ေစာင့္ၾကည့္အကဲျဖတ္ျခင္းမ်ားတြင္ အရပ္ဖက္အဖြဲ႕အစည္းမ်ားႏွင့္ လူထု 
အသိုင္းအ၀ိုင္းမ်ား၏ ပါ၀င္ေဆာင္ရြက္ျခင္းကို ျမႇင့္တင္ေပးရန္။

အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ လႈပ္ရွားမႈမ်ားသည္ လူမႈေရးေရး၊ ဥပေဒႏွင့္ မူ၀ါဒအေျပာင္းအလဲမ်ားျဖစ္ေပၚေစရန္ နည္းဗ်ဴစာ 
တစ္ရပ္အျဖစ္ ျပသေနသည္။ အမ်ဳိးသမီးမ်ားသည္ အတူတကြလာေရာက္ၿပီး အျပည္ျပည္ဆုိင္ရာ အမ်ဳိးသမီးမ်ားေန႔ 
အခမ္းအနားကိ ုက်င္းပျခင္းသည ္အခြင္အ့လမ္းတစရ္ပသ္ာမက အမ်ဳိးသမီးမ်ား၏ အခြင္အ့ေရးမ်ားႏငွ္ ့တန္းတညူမီွ်မႈမ်ားကုိ 
လူမႈအသိုင္းအ၀ိုင္းႏွင့္ အစိုးရမ်ားကို ေတာင္းဆိုရန္ အခြင့္အလမ္းတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ လူမႈအသိုင္းအ၀ိုင္းႏွင့္ အစိုးရသည္ 
အမ်ဳိးသမီးအခြင့္အေရးမ်ားကို လူ႔အခြင့္အေရးအျဖစ္ အသိအမွတ္ျပဳေပးရမည္ျဖစ္သည္။

“အမ်ဳိးသမီးမ်ားရပ္တန္႔လွ်င္  ကမၻာႀကီးလဲရပ္တန္႔သြားမယ္”
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၂၀၂၀ ခုႏွစ္ မတ္လ ၅-၉ ရက္ေန႔
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(၁၉) ႀကိမ္ေျမာက္ အမ်ဳိးသမီးႏွီးေႏွာဖလွယ္ပြဲ မွတ္တမ္း


